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مقدمة 


بقلم الطبيب جون أندروز الحاصل على درجة الدكتوراه في الطب 
وزميل كل" ية الأطب” اء الملكي”ة 

هذا كتاب صغير مذهل. إنه يحتوي على الكثير من التقنيات البسيطة 
الرائعة لمساعدتك على الاسترخاء والانسياب إلى ما يُسمَى 
«التأمل». كما أنه يحل كافة التساؤلات المتشابكة تلك التي تجول 
في خاطرنا حول آلية عمله الحقيقيةء كيفية فهم ما يجريء وكيف له 
أن يكون مفيدًا في حياتنا المليئة بالانشغالات. 


لقد لب مني وضع هذا الكتاب العملي لأوشو عن التأمل ضمن سياق 
آخر تطورات الطب وعلوم الأعصابء وتطبيق هذه النتائج على كل 
جانب من جوانب الحياة اليوميةء المنعكس في التغطية الإعلامية 
المتزايدة باستمرار. إِنّنا نقف عند النقطة حيث لم يعد السؤال «لماذا 
ناهل ؟» بل «لم لا؟». 

إذا كنت بالفعل تعلم مدى قيمة أن تضيف دقائق من الوعي إلى 
حياتك اليومية؛ فهذا هو كتابك. 

إذا كنت لا زلت تتساءل عقا إذا كان كلٌ هذا الحديث حول التأمل 
ليس سوى بدعة أخرى, وضجيج مؤقت آخر مثل آي برنامج غذائي 
آخر. باستثناء كونه هذه المرّة من أجل تغذية الدماغء فالآن هناك 
الكثير من المعلومات كي تُساعدك على اتخاذ القرار. منذ عشرة 
أعوام: كان يُنشّر حوالي خمسين بحتًا أكاديميًا عن التأمل سنويًاء أما 
الآن فهناك حوالي خف بحث. 


يُعذٌ موضوع التأمل أكثر تعقيدًا بقليل من معظم المواضيع التي 


إذا تحرّك شيء ما بقوةء فإنّتا نستطيع على نحو جيد جدًا أن نقول 

مدى سرعة تقدمه» ومتى سوف يصل إلى نقطة معينة في المستقبل. 
إذا كانت هناك أصوات ضمن مجالنا السمعيء فنحن Mil‏ وإن كان 

هناك ضوءٌ ضمن مجالنا البصريء فنحن نراه. إِنّنا أيضًا نعلم أنه يُوجد 

كثير من الأحاسيس التي لا يُمكن إدراكهاء فهناك بعض الأشياء التي 

لم تُخلق قادرين على ملاحظتها. 


من كان له أن يُحْمّن أنَ الشمس لا تدور حول الأرض؟ أو أنَّنا نسبح 
في الفضاء بسرعةٍ خارقة بدلاً من كوننا واقفين بثبات في مركز 
الكون؟ أو أن الأرض التي نقف عليها ليست مسطحة؟ لقد تطلّب 
الأمر مراقبًا حياديًا وبيانات موضوعية من أجل اكتشاف كم كنا 


إِنّه الأمر نفسه تمامًا عندما تشعر بالحر الشديد والتعرّقء أو بالبرد 
والارتجافء فتتساءل ما إذا كنت قد أصبت بالحمى. ليس معرفة 
ذلك دائمًا بالأمر السهل. أدخل العلم: فيأتي مقياس درجة الحرارة 
لإنقاذك. من الطبيعي أنّه إذا أخبرك مقياس الحرارة أنّ حرارتك تفوق 
0 درجة مئوية فنك لن تقفز خارج النافذةء ولن تستدعي فريق 
الإطفاءء بل سوف تُنفق عشرة دولارات من أجل شراء مقياس حرارة 
جديد. أو سوف تبحث عن نظارات القراءة الخاصة بك. مرّة أخرى. 
يتطلب الأمر مراقبًا غير متحيّز مع رؤيةٍ واضحة وبيانات 
موضوعية. 


قد تسأل: ما علاقة ذلك كله بالتأمل؟ 


قلياةَ لماذا قد ثريد أن تُراقب نفسك؟ عندما قامت والدتك بتوبيخك 
قائلة: «فقط أنظر إلى نفسك» فإنّها كانت تقصد الوحل الذى يُغط, 
حذاءك بالكامل من اللعب في الحديقةء ولم تكن تقصد حالتك 


الذهنية. 


ريما تكتشف كما أكّد بحث حديث. أنّك ثمضي حوالي نصف ساعات 
يقظتك دون أن تكون حاضرًاء بل مستغرقًا في عالم وهمي من أحلام 
اليقظة بدلاً من الالتفات إلى حياتك الخاصة. قد تكتشف بنفسك كما 
يُؤكد العلم الآن أيضّاء أنّك تشعر بشعور أفضل بكثير عندما تكون هنا 
حاضرًاء عقا إذا لم تكن هناء بغضٌ النظر عن مدى حلاوة الأحلام. 


تخثّل أنك ذهبت لزيارة الطبيب وأخبرك أنه لديك حالة مرضية قد 
تنقص من عمرك إلى النصف. إن ذلك سوف يلفت انتباهك بكلّ 
تأكيد. أن تكتشف بعد ذلك أنّك أقل سعادة في حالة الهروبء. يجعل 
كل ذلك مثيرًا للاهتمام على نحو كبين لاسيّما إذا صدف أنَّك لا 
ترغب في ألا تكون سعيدا. 

قد يكون واضحًا بالنسبة إليك أن أي ما كنت على وشك القيام بهء 
فإن الاحتمالات هي أنّك سوف ثؤديه على نحو أفضل إذا كنت على 
الأقل منتبهًا. رما تستمتع فقط بكونك مسترخيًا وثلاحظ أنّ 
الحضور يُعطيك شعورًا بالاسترخاء أكبر بكثير من كونك مشدودًا 
إلى أحداث من الماضي أو المستقبل من خلال هذه الأفكار أو تلك 
المشاعر. 


حستاء إن الأمر واضح. إذا أردت أن تتوقف عن صدم أصابع قدمك 
في الأثاث» فسيكون من الجيد أن تكون على الأقل منتبهًا قليلاً إلى 


إِنّ بقاءك واعيًا لما يحدث لقدميك هو أمر صعب بما يكفي. ماذا عن 
تذگرك أن ثراقب الأفكار والمشاعر؟ لقد تعمقت الآن فى تحدى 
التأمل. 


إن علم مراقبة الذات صعب جدًا. عندما يكون موضع البحث العلمي 
هو العُراقب ذاته» كيف لنا أن نعرف مَن الذي ينظر إلى مَن؟ مَن هو 
هذا المراقب؟ مَن أكون أنا؟ إن كان من المُّهِمَ أن تعرف حالة مقياس 
الحرارة كي تكون قادرًا على الاعتماد عليه» فأن تعرف حالة المراقب 
ليس بالأمر الأقل أهمية. 


إنّي لن أفسد عليك الأمر. تستطيع قراءة الكتابء فهي رحلة ساحرة. 
يكفي القول إِنّه إذا لم يكن هذا الجهاز العصبي المدهش قادرًا على 
اكتشاف كوننا نُسافر عبر الفضاء بسرعة زليون كيلومتر في الساعة 
ويظر أنَّا ثابتون» فعليك أن تنتبه وتبقى متيقطًا لكل ذلك الموقف 
الاستعلائيء المتكبر ل «أنا أعرف» والذي سوف يُؤْدِي بنا حتمًا إلى 
ارتكابنا الأخطاء. 1 


المسألة الحقيقية هنا هي الذهن البشري والذي يُثير معضلة ثُواجهها 
جميقاء لتنا جميعنا قد تم إقناعنا بأئّنا الذهن وأنّ هذا هو سمتنا 
الأذكىء فنفترض بطبيعة الحال أنّه من المنطقي أن نستخدم الذهن 
البشري من أجل معرفة المزيد عن التفكير البشري. يتبنى معظم 
العلماء هذا المنهج ولا يبدو أنْهم لاحظوا حتى أنه غير علمي على 
الإطلاق. 

إن السبب الذي يجعل العلماء دائمًا يقومون بإجراء تجارب موجّهة 
مزدوجة التعمية من أجل معرفة مدى فعالية علاج جديد ماء هو انا 
نعلم جميعًا أنّنا كلنا متحيزون. 


عندما يأتي الأمر إلى الذهنء نجد أن هؤلاء العلماء أنفسهم «يعلمون» 
الجواب تمامًا كما أسلافهم الذين اعتقدوا بمركزية الأرضكانوا 
«يعلمون» أن الشمس تدور حول الأرض. إِنّهم متأكدون من قدرة 
الذهن على دراسة نفسه. إلا أنه حتى وإن كان أفضل عالم سوف 
يكون متحيرًا فيما يخضٌ مدى فعالية علاج جدید. فلثفكّر عندها في 
التحيزات التي سثوجد عندما تُحاول ونستخدم أذهاننا المكيّفة في 
استكشاف أذهاننا المكيّفة. 


على الأقل فقد بدأ هذا «الاعتقاد» الذي يتشبث به علماء مركزية 
الذهن يتهاوى أمام أعز أصدقاء العلماء وهو الشكء أي الشك في 
كون الذهن يستطيع أن يرى نفسه بموضوعية» والشكوك التي ساقها 
العلم نفسه. 


لقد كان الكثير من الناس في الشرق على مدى أكثر من ألفيتين من 
الزمن يهتقون فقط بما يُحفزنا مثل أي عالم مُعاصر من ذوي 
المعاطف البيضاء. لم يكن لديهم أي أداوت يعملون بها ولذلك كانوا 
يعتمدون فقط على مراقباتهم الخاصة لأذهانهم وأجسادهم. انبثق 
من ذلك ما قد نُسقيه «علم الباطن». وكما يعتمد علم الخارج على 
الملاحظة والتجريب» كذلك يعتمد علم الباطن على الملاحظة 
والتجريب. 


هذه هي مساهمة أوشو من أجل البشرية: توليفة من الشرق والغربء 
فهم مشترك بين هذين المنهجين في علم واحد متكامل. يُعتبر منهج 
أوشو نظامًا مفتوحًا يستند إلى المراقبة فقط. ما هو مُلاحظ ليس 
هو النقطة الأساسية. ما هو كائنء فهو كائنء ومراقبة ما هو كائنء هو 
المفتاح. يُمكن إضافة أي شيء يُلاحظه المُراقب في أي وقت. ولا 


hes 2 


نمع مستتو . 


إن الأمر الرائع حول هذا العلم هو أن كلّ فرد هو العالم في مختبره 
الخاص: ذاته» فلا معتقدات مطلوبة: ولا أنشطة إيمائية: بل ببساطة 
هو المنهج العلمي الأساسي من تناول الفرضية واختبارها على 
نفسك. إذا فقت العجرية فلا كورود مشعلة فقد تكون سلة مهملات 
أوراقك شبه ممتلئة بالفعل. إذا نجح الأمرء فقد قمت باكتشاف مفتاح 
ذهبي, ولا تُوجد خسارة. 


فى النهاية هذا هو ما يحدث بالضبط. إضافة إلى نتائج الأبحاث 
الأخيرة التى تم ذكرها آنقًا حول فوائد كونك حاضرًاء هناك دراسات 
أخرى مثيرة للاهتمام تُساعدك على تقدير قيمة التأمل. 


على سبيل المثالء يُعذ من المعروف جيدًا أنّ حوالي ثلثي زيارات 
الطبيب تكون بسبب أعراض لها علاقة بالإجهاد. هكذا أخذ العلماء 
بعض الفئران المسكينة وقاموا بتعريضها إلى الإجهادء فلاحظوا أنّ 
جزءًا في الدماغ قد تضخم, وقد وجدوا أن الجزء ذاته في الدماغ 
كان متضخمًا عند البشر المُجهدين: وكان حجمه أقل عند ممارسي 
التأمل. لاحظوا أيضًا أن التغيرات الطبيعية المصاحبة للتقدّم في 
السنّ أقل ظهورًا عند ممارسي التأمل. إِنّ التأمل بالتأكيد أرخص من 
كريم التجاعيد! ّْ 


لقد تم إجراء تجرية مذهشة أخرى من معهد ماساتشوستس للتقنية 
على النحو التالي: قاموا بدعوة متطوعين إلى دورة تدريبية مدتها 
ثمائية أسابيع عن التأمل لمدة ساعة. تم تقسيم المشاركين على نحو 
عشوائي إلى مجموعتين: حضرت إحداهما الدورة التدريبيةء وتم 
وضع الأخرى على «قائمة الانتظار». بعد انتهاء الدورة التدريبيةء 
تقت دعوتهم جميكًا مرة أخرى, كل مجموعة على حدى فيما فهموا 
كونها مقابلة ليس لها علاقة بما سبق. 


عندما دخلوا إلى غرفة الانتظار كان هناك كرسيان من الثلاثة 

كراسي المتاحة مشغولين «من قبل المحققين غير المعروفين 

للمتطوعين» ثم دخل محقق ثالث إلى الغرفة. وكان واضحًا عليه 

الألم والحاجة للمساعدةء ولكن لم يُعره المحققين الجالسين أي 

اهتمام. «إنّنا عادة ما نتبع الحشد. وإذا لم يتحرك الآخرونء لا 

نتحرك». كانت النتائج قاسية. في حين قام 21 * فقط مقن لم 

يُمارسوا التأمل بتقديم المساعدة, قام عدد كبير يُقدر بحوالي 50 + 

مقن حضروا دورة التأمل بتقديم المساعدة. يبدو أن كل ذلك 

الحديث حول كون التأمل شيء «أناني» فقط راقب سر تك بدلاً من 
«محبة جارك» هو ببساطة غير صحيح. 


بينما نحن بصدد موضوع «الذات» فإ العلم الحديث يُؤْكّد أيضًا 
مفهومًا قديمًا آخر: إِنّ الذات في حقيقة الأمر ما هي إلا قصة ما قبل 
النوم التى نقضُها على أنفسناء حتى يكون لدينا شيئًا نتكلم عنه في 
حفلات الكوكتيل. في الحقيقةء نحن عبارة عن تدفق ونهرء ولسنا 
بركة راكدة. 

الأمر المدهش حقًا والذي يتناسب تمامًا مع التأكيد الأخير هو أنّ 
الدماغ عضو طبع للغايةء مليء بالخلايا التي تبحث عن عملء دون 
أي وظيفة ثابتة على نحو دائم. 

هذا يعني مرة أخرى أنْنا لسنا بركة راكدة ولا حتى في حقيقة الأمر 
«أنهارًا»» بل تدفق «نهري» يعتمد على كل ما يحدث في هذه اللحظة. 
عة الأثر المكرتب على ذلك مذها إثه يعني أثنا نخاق أنفسنا لحظة 
بلحظة بينما نمضي في الحياةء وأنَ الأمر في أيدينا. هذه مسؤولية 
مخيفة, خاصة فيما يتعلق بكافة تلك الجوانب من ذواتناء والتي 
عادةٌ ما تُحبٌ أن تُلقي فيها باللوم على آبائنا وأمهاتنا أو على الإلهء أو 


على الأقل على شخص ما. فيما بتعلّق بالسؤال القديم «مَن أنا؟» 
تستطيع أن ثلاحظ أن هناك قليل جدا مقا هو ثابت, وأنّ معظم الأمر 
متروك لنا. 


لقد أظهرّت التجارب الأخرى أك إذا تصنعت وجهًا تعلوه علامات 
الأسى لمدة ثلاثة أيام تستطيع أن تجعل نفسك مكتتيًا تمامًا. إِننا 


في جوهرنا ظاهرة خلق ذاتي. 


نعلم جميعًا أنّنا ؤلدنا في هذه الثقافةء ننتمي لذلك الدين؛ وننشد هذا 
النشيد الوطنيء مع هذا الاتجاه من التفوق الذكورىء وهكذا. تُغرس 
هذه الما في داخلنا أثناء تنشئتناء و دفن nê‏ في اللاوعي 
حيث لا تلاحظ قي وجودها. تُصبح دون أن ندرك ذلك متكيقين 
على قبول هذه القيّم بوصفها مَن نكون. 


لقد تبن أن الدماغ مثل جهاز حاسوب حيوي مدهش تقت برمجته 
بكثير من مثل هذه العوامل التي أفضّت إلى «التفكير». من الواضح 
في علم الأعصاب الحديث أن «ما ينشط مقاء يرتبط مقا». في كل 
يعني جید» أو فكرتك الاعتيادية «الرجال متفوقون على النساعء», 
فحسب» وتُصبح أنت أكثر تقينًا من كونك على حق. 


الآن إليك الخبر الأكثر إثارة. هناك حالة طبية تسمى اضطراب 
الوسواس القهري «026» مثلما عندما تشعر أك مضطر إلى غسل 
يديك خمسين مرة في اليوم كي تتخلص من الجراثيم التي تتخيّل 
انها تحتاج إلى أن يتم إزالتها. ول على أحد الجوانبء أنت تعلم أن 
هذا مجرد هراءء ولكتك تذهب وتغسلها مرة أخرى على أي حال. إنّ 
مجموعة الخلايا الدماغية التي تتساءل ما إذا كانت يداك مغطاة 


بالجراثيم» ومجموعة الخلايا التي تجعلك تندفع مسرعًا إلى الحمام 
مرتبطين ما على نحو وثيق. هذه في الحقيقة مُجرّد نسخة 
متطرفة مما نفعله جميقًا معظم الوقت. قُم بتشغيل نشيد حفظ اللّه 
الملكة وسوف يهب البعض منا واققًا على قدميه. إقرع أجراس 
الكنسية يوم الأحد وقد نشعر أنّنا مضطرون إلى التوجه إلى الكنيسة. 
سواء كانت الحاجة للذهاب إلى الكنيس كل يوم سبت. أو إلى لعب 
اليانصيب» أو تناول سيجارة أخرىء أو تناول وجبة خفيفة من البراد 
أو مُجرّد استلقائنا في الفراش والقلق حيال فكرة متكررة بدلاً من 
الاستغراق في النوم, فإئّها قلّما تتوقف ليلاً ونهارًا. 

إن الأمر الرائع هو أنهم يكتشفون الآن أن التأمل يعد وسيلة «لعلاج» 
هذا «المرض». يبدو الأمر كالتالي: تقول إحدى مجموعات الخلايا 
العصبية «حان وقت النيكوتين» تجعلك مجموعة أخرى تضع يدك 
في جيبك باحنًا عن سيجارة وولاعة. رُبَما تكون قد بدأت تُدخن 
بالفعل حتى قبل أن تعرف ماذا حدث. الآن ثقرر أن تتوقّف عن 
التدخين: حالما تبدأ النبضات الدماغية المثيرة من مجموعة الخلايا 


إلى الخلايا العصبية المثبطة من مجموعة الخلايا العصبية نفسها كي 
تتصدى للاثارة. هكذا لن يكون عليك أن تُدحٌن سيجارة: أو تتناول 
بعض الشوكولاتة: أو نادي والدتك. 

أي ما يُطلق ما يرتبط مقاء سواء كانت نبضات مثيرة أم مثبطة. 
هكذا تقوم في الحالتين كلتيهما بربط هاتين المجموعتين معا على 
تحو وثيقء هذا هو سيب كون «محاربة» هذه «العادات» نادرًا ما 


ذات يوم من الأيام منذ خمسة وعشرين قرن مضت» أوضح أحد 


النبلاء ويُدعى غواتاما بوذا أنّ ما يُحتاج إليه كان هو «الوعي 
اللاإختياري». إذا كان ما يزال دعم العادة أو محاربتها يربط الشبكات 
العصبية المكونة على نحو أقرب إلى بعضها البعضء عندئذٍ يكون 
سبيلنا الوحيد هو عدم القيام بأي منهما. يعد عدم القيام بشيء 
سواء مع أو ضد: هو جوهر التأمل. العجيب أنّنا قد سمعنا ذلك للتوء 
وهذا ما يجعل التأمل مفيدًا في حالات 060 أو أي حالة قسرية 
لاواعية أخرى لهذا السببء بما في ذلك عادة العيش كما لو كتا بركة 
راكدة ثابتة. 


هذه عملية علمية جدا. إذا نظرنا إلى إحدى هذه العادات اللاواعية 
تلاشت بنسبة 50 ± فقطء فهذا يعني أننا نظرنا إليها بنسبة 50 «. 


لا عجب في أن الصحافة في الولايات المتحدة تصبٌ جل اهتمامها 
الآن على التأملء إّهم يُطلقون عليه الوعي الكليء اختصار «الوعي 
الكلّي الصحيح»» وهي الطريقة الأخرى التي وصف بها بوذا الوعي 
اللاإختياري. الآن في كل عام تقوم تلك الأبحاث الأكاديمية 
الخمسمئة بتسليط مزيد من الضوء على كافة الطرق المختلفة التي 
تقول إن التأمل هو عملية مفيدة عالميًا. 


نظرًا الى المزايا الواضحة على نحو متزايد والتي تعود على الشركات 
عندما يكون لديها موظفين أصحاءء سعداءء مبدعين وحاضرینء فان 
الكثير من الشركات الكبيرة في الولايات المتحدة الآن تقوم 
باستكشاف التأملء لاسيّما في وادي السيليكون. إلّه يُستخدم في 
العدارس ويُقدم إلى المحاربين القدامى المصابين بصدمات نفسية: 
وإلى الأطباء المنهكين» وأ ما يكون فهو على القائمة. دائمًا ما تكون 
الحملات الدعائية التي تعتمد على المشاهيرء مهمة في عالمنا الذي 


يقوده المشاهير الآن: ويمتدٌ الأمر من نيلسون مانديلا وستيف 
جوبس إلى مادوناء ستينغ» وتايفر وودن وتقريبًا أي شخص يُمكن أن 
يأتى بين ذلك. 


من الواضح أن التأمل حقًا يستحقٌ التجريةء على الأقل عندها تعلم 
على نحو يقيني إذا كان كلّ هذا الاهتمام مُبررًاء وإذا كان الأمر مناسبًا 
لك. 


إن الأمر الذي يجب فهمه هو أن التأمل يدور هو حول المراقبة, 
مراقبة أي ما يحدث داخليًا وخارجيًّاء بصرف النظر عقا يجري. في 
المنزل» في العمل؛ في الصباحء في المساءء دائما ما يُوجد شيء 
للمراقب كي يُراقبه. 


ثائيّاء بينما يكون الذهن شاردًا في كثيرٍ من الأحيان في أحلام 
اليقظة»ء يكون الجسم دائمًا حاضرًا هنا والآن. هكذاء إذا أردت أن 
تمارس لعبة كيفية الانتباه لحياتك الخاصةء فإو الجسم هو المتكأ 


ثالّاء عندما تم ابتكار كافة تأملات وضعية الجلوس تلكء كان الناس 
مختلفين جدًا. تذكّر أن الدماغ مرنء ولذلك تستطيع أن تتخيّل كم 
يكون دماغك مختلقًا إذا عملت اثنتي عشر ساعة يوميًا في الحقول, 
شخصًا جديدًا واحدًا فى السنةء وأنت تمر عبر القرية. 


إِنّ ذهنك مفرط النشاط لن يسمح لك بالبقاء ساكتاء هكذا فإِنَ التأمل 
أثناء الحركة هو المفتاح: من الأسهل بكثير أن تبدأ بالمراقبة وقت 
النشاط. من هنا تكون قيمة تأملات أوشو النشطة وتأملات 
الأشخاص المنشغلين الأخرى في هذا الكتاب. إِنّ المفارقة هي أك 


إذا حاولت وجلست في حالة سكون فستقوم فقط بملاحظة التفكير 
الدائر بجنونء بينما إن كان دائرًا خلال يومك المشحون؛ وقمت 
بمراقبته» فسثلاحظ أنه لديك مركز ساكن. قد تكتشف أيضًا أنك 
تحتاج إلى التخلّص من جزء هذا التفكير الجنوني قبل أن تستطيع 
الاسترخاء والسكون. 


أي كان وضعكء فهنا بين يديك كتاب جميل مليء بمجموعة متنوعة 
من الطرق المختلفة كي تكتشف ذاتك. أو على الأقلء كي تكتشف ما 


فقط باشر التأمل بإخلاص ولكن ليس بجدية. إمرح. أوجد بعض 
تأخذك رحلتك حيثما تُريد الذهاب. 


إن" جون أندروز كاتب » عال م » ومتأمل » وهو الطبيب الشخصي 
لأوشو »ومن كان يعتني بجسده لسنوات عدة بما في ذلك الأيام 
الأخيرة . بوصفه متأملا“ وعالم”| لعقود عدة , فقد استمتع جون 
أندروز بتتبع القبول التدريجي للتامل من ق. بل المجتمع العلمي 
وتحو له إلى تيار الاهتمام الحالي . إن" ه يكتب الآن حول الخطوة 
الأخيرة في تلك الرحلة » من التأمل إلى تأملات أوشو . 


الجزء الأول : فهم جذور التوتر 


ليس للتوتر أي علاقة بأيَ مما يحدث خارجك. إِنّه تعلق بما يحدث 
في داخلك إِنّك دائمًا سوف تجد عذرًا خارجيًا من أجل تبرير توترك 
لأ ببساطة يبدو من الغباء أن تكون متوترًا دون سبب. إلا أن التوتر 
ليس في خارجكء بل هو كامن في نمط حياتك غير الصحيح. 


تنوير الداخل 


إنَ الحكمة ليست تراكم الحقائقء الأشكالء والمعلومات» بل هي 
تحويل. 
إِنّنا نعيش خارج ذواتناء وعليه يبقى عالمنا الداخلي مظلمًا. إذا التفتنا 
وبدأ انتباهنا يتركّز على الداخل؛ عندها يُخلق النور. إِنَّنا نمتلك كل ما 
نحتاج إليه من أجل خلق النور وما نحتاج إليه ببساطة هو إعادة 
الترثيب. 


يُشبه الأمر كما لو أن شخصًا أثار الفوضى فى غرفتك, فترى الأثاث 
مبعثرًا رأسَا على عقب. والثريًّا على الأرضء وكلّ شيء موجود ولكن 
ليس في مكانه. إِلّه من الصعب أن تعيش في غرفة كهذه. سوف 
يكون عليك أن تُعيد الأشياء إلى أماكنها الصحيحة حيث تنتمي 
تمامًا. 


هذا هو الإنسان: إِنّنا نمتلك كلّ ما هو مطلوبء فقد زؤدنا الوجود بكل 
شيء. إِنّنا نأتي جاهزين تمامًا لأن نعيش حياتنا إلى الحدّ الأقصى, 
ولكتنا نعيشها عند الحد الأدنى لسبب بسيط وهو أثنا لا نُنظم أمورنا 
على الإطلاق. مغل إن انتباهنا مُوجه نحو الخارج وبذلك نستطيع أن 
نرى الجميع عدا أنفسناء وذلك هو الشيء الأهمّ الذي يجب أن نراه. 


من الجيد جَِدَا أن ترى الآخرينء ولكن عليك أولاً أن ترى نقسك. 
عليك أولاً أن تكون نفسك. انطلاقًا من تلك النقطة الممتازة ومن تلك 
الحالة المركزيةء يُصبح بإمكانك أن تنظر إلى الآخرين» الأمر الذي 
سوف يمنحك سمة مختلفةً تمامًا. 


هكذا يجب أن يكون الانتباه موجّهًا نحو الداخلء هذا هو كلّ ما يدور 
حوله اكتشاف الذات: لفت انتباهنا ووعينا 180 درجة: أينما ركّزنا 
انتباهناء يُصبح ذلك الحيّز مُنارًا. أنا لسث ضد العالّم الخارجيء ولك 
العام الداخلي هو أول ما يجب الاعتناء به ثم يأتي العالم الخارجي 
في المرتبة الثانية. إِنَ مَن يستطيع الاهتمام بعالمه الداخلي هو 
شخص قادر بسهولة على الاهتمام بعالمه الخارجي. 


إن الحكمة تعني معرفة الشخص لنفسه؛ ومعرفة الشخص لنفسه هي 
بداية كافة المعارف الأخرىء هكذا يُمكن أن تستمر دائرة نورك في 
الانتشارء ويُمكن أن تُصبح أكثر وأكثر شمولاً. تأتي اللحظة عندما 
تسع حكمتك كلّ شيء» وتُصبح شاملة لكل شيء. عندما يشعر 
الإنسان أنه لا ينقصه شيءء ولا يعوزه شيءء: يكون قد وصل إلى 
البيت. يكون هناك استرخاءء راحةء اكتفاء» ورضا عميق رائع هناك 
سكون ولكن مليء بالأغاني. 


أمراض الطموح 


تعمل جميع الحضارات والأديان على جعلك متكيقًا مع الشعور 
بسلبية تجاه نفسكء فلا يُوجد من هو محبوب أو محترمٌ فقط لكونه 
ذاته» ويُصبح مطلوبًا منك أن تثبت ما إذا كنت جديرًا باي شيء: 
أحضر ميداليات ذهبية من أحد المجالات الرياضيةء حقّق نجاعًاء 
مالل قوةٌ» هيبةً واحترامًا. أثبت ذاتك! إن جدارتك ليست جوهرية, 


هذا ما تعلمته. عليك أن تُثبت جدارتك. 


هكذا ينشأ عداء عميق مع الذات» وشعور عميق من: «أنا لسث ذا 
قيمة كما أناء ما لم أثبت خلاف ذلك». يستطيع القليل جدًا من الناس 
أن ينجحوا في هذا العالم التنافسيء إذ يتنافس الملايين والملايين 
من الناسء ولكن كم منهم يستطيع أن ينجح؟ كم من الأشخاص 
يستطيع أن يُصبح رئيسًا أو رئيسًا للوزراء؟ في دولة يسكنها 
الملايين: هناك شخض واحد فقط سوف يُصبح الرئيسء ولكن عميقًا 
في الداخل يتوق الجميع إلى هذه الوظيفة. سوف يشعر الملايين 
أتهم لا يستحقون. كم شخصًا يستطيع أن يُصبح رسامًا عظيمًا؟ 
ولكق الجميع لديه شيء يُبدع فيه. كم شخصًا يستطيع أن يُصبح 
شاعرًا عظيمًا مثل شکسبیرء ميلتون: شيلي أو رابيندراناث تاغور؟ 
ومع ذلكء يمتلك الجميع شيئًا شعريًا في أعماق كينونته الداخلية, 
يمتلك جميعنا بعض الشعر كي نمنحه إلى العالم» ولكن عندما يُصبح 
الإنسان طموحًاء فإن الطموح ذاته ضد الشّعر. 


إنّ فكرة النجاح تُوْرَّقك. تُعدُ فكرة النجاح والتي تعني أنّه عليك أن 
تنجح» أعظم كارثة حدثت للبشرية. إن النجاح يعني أنه عليك أن 
تنافس وثقاتل» بوسائل شرعية أو غير شرعيةء لا يهم ففي اللحظة 
التي تنجح فيهاء يُصبح كلّ شيء على ما يرام. إن الأمر الأساسي هنا 
هو النجاح: حتى وإن نجحت من خلال وسائل غير شرعية» فيمُجرّد 
أن تنجح» سوف يكون آي ما فعلقه مقبولاً. 


يعمل النجاح على تغيير خصائص كافة تصرفاتك. إِنّه يبدل الوسائل 
الخبيثة إلى وسائل جيدةء إذَّا يكون السؤال الوحيد هو كيف تنجح 
وكيف تصل إلى القمة؟ بطبيعة الحال فإنَ قليلاً جدًا من الناس 
يستطيعون الوصول إلى القمة. إذا كان الجميع يُحاولون الوصول إلى 


قمة إيفرست» فكم شخصًا يستطيع الوقوف هناك؟ لا يُوجد متس 
كبير في القمةء ويُمكن لشخص واحدٍ فقط أن يقف هناك بارتياح. أما 
بالنسبة إلى الملايين ممّن كانوا يُناضلون فسيكون لديهم شعور 
بالإخفاق, ويسكن أرواكهم يأس كبيرء ويبدؤون في الشعور 
بالسلبية. 


هذا نوع خاطئ من التعليم. إِنه سام تمامًا هذا الذي يُطلق عليه 
تعليمًا وقد تم إعطاؤه إليكء إن مدارسك وكلياتك وجامعاتك 
تُسممكء فهي تُسبب لك التعاسة وهي الأماكن التي يتم فيها خلق 
الجحيم» ولكن بطريقة جميلة تجعلك لا تُدرك أبدًا ماذا يحدث. لقد 
أصبح العالم بأكمله جحيمًا بسبب التعليم الخاطئ, إن أي تعليم 
يستند إلى فكرة الطموح سوف يخلق جحيمًا على الأرض؛ وقد نجح 
ذلك. 


يُعاني الجميع ويشعرون بالدونيةء وهذه حالةٌ غريبة حقاء إذ أنه لا 
أحد أقل شأنًا ولا أحد متفوق لأنّ كل شخص متفردهء والمقارنة ليست 
ممكنةء أنت هو أنت. أنت ببساطة هو أنتء ولا يُمكن أن تكون أي 
شخص آخر. ولا وجد حاجة لذلك. لست في حاجة لأن تُصبح 
مشهورًاء ولا لأن تكون ناجحًا في أعين الناس. هذه كلها أفكار 
حمقاء. 

إنَ کل ما تحتاج إليه هو أن تكون مبدعًاء محبًاء واعيًا ومتأملاً. إذا 
شعرت بظهور الشّعر في داخلكء اكتبه لنفسكء لزوجكء أطفالك. 
وأصدقائكء وانسه تمامًا! خخ أغنيتك: وإذا لم يستمع إليك أحد غتها 
بمفرد واستمتع بها. إذهب إلى الأشجار وسوف ثتني عليها وتُقدّرها. 
تحدّث إلى الطيور وإلى الحيوانات وسوف تفهم أكثر بكثير من 
البشر الذين تم تسميمهم على مدى قرونٍ وقرون بمفاهيم خاطئة عن 


الحياة. 


إن الشخص الطموح هو شخص مريضء أنت تشعر بسلبية تجاه 
نفسك لان هذا هو ما نشأت على الشعور به إِنَ أبويك قد فعلا ذلك 
بكء هذا هو إرثك. لقد فعل معلموك بك ذلك. وقادتك الدينيون أيضًا. 
إن قادتك السياسيين قد فعلوا ذلك بكء وكثير جدًا من الناس 
يفعلون ذلك إلى أن تقبلت وعلى نحو طبيعي فكرة أنك لست ذا 
قيمة: وأنّه لا قيمة ولا معنى جوهري لديك وأئه ليس لديك أئ قدر 
من الأهمية في حدّ ذاتك. 


يقول كل والد لكل طفل: «أثيت أنّه لديك بعض القيمة!». أن تكون, 
ومُجرّد كينونتك ليس بالشىء الكافىء هناك حاجة إلى القيام ببعض 
الأمور. 


إنَ توجهي بالكامل هو أن الكينونة ذات قيمة جوهريةء وإنّ مُجرّد 
وجودك هو هدية من الوجود.ء ماذا يُمكن أن تطلب أكثر من ذلك؟ 
مُجرّد أك تتنفقس في هذا الوجود الجميل هو دليلٌ كاف على أن 
الوجود يُحتِكء وأنّه يحتاج إليكء وإلا لما كنت موجودًا هنا. أنت 
كائن! وقد منحك الوجود الحياة؛ لا يُدَ وأنّ هناك حاجة ماسة إلى 
وجودك وأئك قد ملأت فراعًاء ودون وجودك لكان الوجود ناقصًا. 
عندما أقول هذاء فأنا لا أقوله إليك فقط: أقوله إلى الأشجار الطيور 
الحيوانات» والحصى على الشاطئ. إن حصاة واحدة أقل على 
الشاطئ الهائلء ولن يكون الشاطئ نفسه. إِنّ زهرةً واحدةٌ أقل 
وسوف يشعر بغيابها الكون بأكمله. 

عليك أن تتعلم أنّك قيم كما أنت. لسث أُعلّمك أن تكون مغرورًاء بل 
على العكس ثمامًا. إذا شعرت أك ذا قيمة كما أنث. فستشعر أيضًا أن 
الآخرين ذوو قيمة كما هم. 


تقل الناس كما هم. تخلص من «ما يجب» و «ما يُفترض» فهما 
أعداء. يحمل الناس الكثير جدًا مقا يجب القيام به: «افعل هذا ولا 
تفعل ذلك!» أنتم تحملون كثيرًا من الأوامر والنواهي إلى درجة أنكم 
لا تستطيعون الرقصء فالجمل ثقيل جدا. لقد مُنحت الكثير من المثل 
العلينا والأهداقه تقل عليا عن الكمالء حيت ذاتقا ما قفر اذك 
مقضن وأنك من المسعحيل تماقا أن تضل إلى تلك المغل العلياء وأنك 
لا تستطيع تحقيقهاء فليست هناك إمكانية لتحقيقها؛ وسوف تبقى 
دائقًا مقضرًا. 


أن تكون ناشدًا للكمال هو أن تكون جاهرًا لأريكة الطبيب النفسيء 
وأن تكون ساعيًا للكمال يعني أن تكون عصابيّاء لقد قيل لنا جميعًا أن 
نكون كاملين. 


إن الحياة جميلةٌ بكلّ عيوبهاء ولا شيء كامل. دعني أقول لك: حتى 
الإله ليس كاماد لأنه إذا كان كاملاً فسوف يكون فريدريك نيتشه 
محقًا في قوله إن الإله ميت» فالكمال يعني الموت! إن الكمال يعني 
عدم وجود أي إمكانية لتحقيق المزيد من النموء ويعني أن كل شيع 
قد انتهى الآن. إن النقص يعني آنه من المُمكن أن تنموء ويعني الإثارة 
بوجود فرص جديدةء ونشوة ومغامرة. نه يعني أك على قيد الحياة 
وأ الحياة سوف تستمڙ. 


إن الحياة أبدية ولذلك أقول إِنْها لن تخلو من العيوب إلى الأبد. لا 
خطأ في أن يكون الإنسان غير كامل. تقبّل عيوبك وعندها سوف 
تختفي الفكرة السلبية تجاه نفسك. تقل حالتك الحالية ولا تُقارنها 
مع بعض الكمال والمثاليات المستقبلية. لا تُفكّر فيما يجب أن تكون 
عليه» فهذا هو أساس جميع الأمراضء إنس ذلك» فأنت كما أنت عليه 
اليوم» وغدًا قد تكون مختلقًاء لكتك لا تستطيع التنبؤ بذلك اليوم ولا 


توجد أيضًا حاجة للتخطيط للأمر. 


عش هذا اليوم بكلّ ما فيه من جمالء بكلّ ما فيه من فرح» بکل ألمه, 
لوعته» ونشوته. شه بكامله» بظلمته ونوره. عش الكراهية وعش 
الحبّ. عش الغضب والعطف. عش آئ ما يُوجد في هذه اللحظة. 


إن توجهي ليس إلى الكمال بل إلى الكلية. عش اللحظة التي بين 
يديك على نحو كامل وسوف ثولد منها اللحظة التالية. إذا عشت 
هذه اللحظة على نحو كامل» فستصل اللحظة التالية إلى نقطة أعلى 
من الكليةء وإلى قمةٍ أعلىء لأنه من أين سوف تأتي اللحظة التالية؟ 
إِنْها سوف ثولد من هذه اللحظة. إنسّ كل ما يتعآق بالمستقبلء 
فالحاضر كاف. 


يقول يسوع: «لا تهتقوا للغدء وتأملوا زنابق الحقل! كم هي جميلةء 
فلم يكن سليمان في کل مجده يلبس كواحدة منها». ما سرّ الزنابق 
الجميلة؟ إِنّ السرّ بسيط: إِنّها لا تفر في الغد ولا تعلم أي شيء عن 
المستقبل. إن الغد غير موجود وهذا اليوم كاف في حدّ ذاته» هذه 
اللحظة كافية في حدّ ذاتهاء سوف يختفي شعورك السلبي تجاه 


الآخرين» وهذا نتيجة لازمة يجب َهمها. لا يُمكن للشخص السلبي 
تجاه نفسه أن يكون إيجابيًا تجاه أي شخص آخرء وذلك لاه سوف 
يعثر في الآخرين على ما يجد في نفسه من عيوب إِنّه في الحقيقة 
سوف يُعظمها عند الآخرين» وسوف ينتقم. لقد جعلك أبواك سلبيًا 
تجاه نفسك» وسوف تأخذ بثأرك من أطفالكء بل سوف تجعلهم أكثر 


هكذا تستمر السلبية في النمو مع كلّ جيلء ويُصبح كل جيل أكثر 
وأكثر مرضًا. إذا كان المعاصرون يُعانون كثيرًا من الأمراضء فالأمرلا 
علاقة له بالبشر أنفسهم, بل إِنّه ببساطة يُظهر أن الماضي بأكمله كان 
خاطئًا. إنه تراكم الماضي بأكملهء وما لم نتخلّص من هذا الماضي 
المريض كليًَا ونبدأ من جديدء ونعيش في الحاضر دون أي فكرة 
تخض الكمالء ودون أ مثل علياء ودون أي فروض وأوامن 


يشعر الجميع بسلبيةء وقد يقرّ بها أحدهم وقد لا يقرٌ بها. عندما يشعر 
الشخص بسلبية تجاه نفسه: يشعر بسلبية تجاه كل شيء آخر. 
ويُصبح موقف الشخص سلبياء وموققًا «رافصًاء. إذا أُخِدّت فتاة 
سلبية إلى مرج من الورود فإِنّها سوف تحصي الأشواك بدلاً من 
النظر إلى الورودء فهي لا تستطيع. إِنّْها ليست قادرة على ذلكء وهي 
ببساطة سوف تتجاهل الورود وثحصي الأشواك. 


إن كنت تشعر بسلبيةء عندها تُصبح الحياة بأسرها مثل ليلة مظلمة, 
ولا يعود هناك فجرء ولا يُوجد آبدًا صباح. تغرب الشمس فقط ولا 
تُشرق من جديد» وتكون لياليك المظلمة دون نجوم فيها. ماذا يُمكنك 
أن تقول عن النجوم؟ نك لا تمتلك ولا حتى شمعة صغيرة. 


يعيش الإنسان السلبي في الظلام» ويعيش نوعًا من الموت. إِنّه 
يموت ببطء. تلك ما يعتقد أنها الحياة. ويستمڙ في تسميم نفسه 
بطرق عدةء فهو خدكر لذاته. ويظبيعة الحال :فهو يدق ر كذلك أع قن 
يتواصل معه. إن الأم السلبية سوف دقر الطفلء والزوج السلبي 
سوف يُدمَر الزوجة: والزوجة السلبية سوف ثدمر الزوج» والأهل 
السلبيون سوف يُدمَرون أطفالهم» والمدرّسة السلبية سوف ثُدمّر 
ایتا 


نحتاج إلى إنسانية جديدة تُؤيد الحياةء إنسانية تحب الحياة, 
وتُحبٌ الحبّء وثحبٌ هذا الوجود كما هوء والتي لن تُطالب أنه يجب 
أن يكون كاملاً أولا والتي سوف تحتفل بالحياة بكلٌ محدوديتها. 
سوف تندهش أك إذا أحبية حياتك, فستيدأ الحياة في فتح أبوابها 
لك. إذا أحبيت» فسوف تتكشف لك الألغان وتُقدّم إليك الأسرار. إذا 
أحببت جسدك فإنّه عاجلاً أم آجلاً سوف يُصبح واعيًا بالروح التي 
تسكن داخلهء وإذا أحببت الأشجار والجبال والأنهار فسترى عاجلاً 
أم آجلاً الأيادي الخفية للوجود خلف كلّ شيءء فتوقيعه موجود على 
كل ورقة شجر. أنت تحتاج فقط عيونًا لترىء فوحدها العيون 
الإيجابية هي التي تستطيع أن ترىء أمَا العيون السلبية فلا تستطيع. 


تقبل ذاتك وإلا سوف تُصبح منافقًا. مَن هو المنافق؟ إِنه الشخص 
الذي يقول ويُوُمن بشيء ويعيش العكس منه تمامًا. لا تكبت أي 
شيءء فلا يوجد بك شيء سلبيء والوجود إيجابي على نحو كلي. 


تكون. لا تتوقع أن يُشيد بها آحد فلا حاجة لذلكء فالغناء ذاته يجب 
أن يكون هو الجائزة. 


إن كنت ثريد حقًا أن تعيشء فستحتاج إلى كلمات نكم كبيرة في 
قلبك. وحدها كلمة نعم هي التي تسمح لك أن تعيشء وتعطيك 
الغذاء والاتساع كي تتحرك. راقب فحسبء حتى أنّك حينما ثكرر 
كلمة نعم» فان شيئًا يبدأ بالانفتاح في داخلك. قل كلا وسوف يضيق 
شيء ما. قل كلا وكررها فتكون بذلك تقتل نفسك. قل نعم وسوف 
تشعر بالتدفق. فل نعم فتكون جاهرًا لأن تُحبٌء تعيشءوتكون. 


بالنسبة إليء فان کل فرد هو شخص مميّز وفريد. آنا لا أقارن بين 
الأشخاص. فالمقارنة ليست أسلوبيء لأنَ المقارنة دائمًا بشعة 


وقاسية. إنني لن أقول إنك متفوق على الآخرينء ولن أقول إِنْك أقل 
شأنًا من أن شخص. أنت فقط نفسكء هناك حاجة إليك كما أنت. أنت 
غير قابل للمقارنةء كما الجميع. 


ر التليجدام 
اة محبي 


الجزء الثاني : خلق رابط تفكير الجسد 


لماذا يبدو الناس مرهقون للغاية؟ إنهم جميقًا يُصارعون. إِنّ دينك 
يُعلّمك أن تصارع» وتستند تنشئتك بأكملها إلى النزاع لأنه من خلال 
الصراع وحده يُمكن خلق الأنا المزيفة. عندما تسترخيء تختفي الأناء 
وأن تسترخي يعني أن تُصبح دون أنا مزيفة. إذا تدفقك مع النهن 
فلن تستطيع أن تخلق الأنا المزيفة. إن الأنا المزيفة ظاهرة غير 
طبيعية: وهي تحتاج إلى طاقة هائلة كي تخلقهاء وتحتاج إلى طاقة 
هائلة تحافظ عليها. إنّها ظاهرةٌ مكلفة للغاية أن يكون لديك أنا 
مزيفة؛ تُضيّع حياتك بأكملها من أجلها. 


الاسترخاء والوعي : وجهان لعملة واحدة 


لماذا أنت متوتر؟ إِنّه بسبب تماهيك مع كافة أنواع الأفكار 
والمخاوف مثل الموتء الإفلاسء وانخفاض سعر الدولار... تلك هي 
توتراتك وهي تُؤثّر أيضًا على جسدل. يُصبح جسدك متوترًا كذلك 
لأ الذهن والجسد ليسا كيانين منفصلين. إِنّ تفكير الجسد نظام 
واحدء ولذلك عندما يُصبح الذهن متوترّاء يتوتر الجسد أيصًا. 


يُشگل الاسترخاء والوعي وجهان لعملةٍ واحدة وليس في 
استطاعتك فصلهما. تستطيع أن تبدأ بالوعي» ومن ثم تجد نفسك 
في حالة استرخاء. تستطيع أن تبدأ بالوعي الذي بدوره يأخذك بعيدًا 
عن الذهن وتعريفات الذهنء فيبدأ الجسد على نحو طبيعي في 
الاسترخاء. إِنّك لم تقد مشدودًا فلا يُمكن للتوترات أن تتواجد في 
ضوع الوعي. 


تستطيع أن تبدأ كذلك من النهاية الأخرى. استرخ فحسبء واسمح 


لكافة التوترات أن تختفي. سوف تُفاجئ بينما تسترخي بظهور نوع 
من أنواع الوعي في داخلك. على كلّ حالء يكون البدء من الوعي 
أكثر سهولة بينما البدء في الاسترخاء يكون صعبًا قليلةٌ لاه حتى ما 
يُبذل من جهد في الاسترخاء فإئه يخلق بعض التوتر. 


هناك كتاب أمريكي اسمه يجب أن تسترخ_ي ou Must RelaX‏ 
الآن إذا كان الوجوب موجودًاء فكيف تستطيع أن تسترخي؟ سوف 
يجملك الوجوب معوكزا. فاتكلمة ذاتها تخلق توترا على الفون. تأتي 
كلمة يجب مثل أمرٍ من الإله. من المحتمل أنّ من كتب هذا الكتاب لا 
يعلم آي شيء عن الاسترخاءء ولا يعلم أي شيء عن تعقيدات 
الاسترخاء. 


هكذا فإنّنا في الشرقء لم نبدأ التأمل من الاسترخاء على الإطلاق. 
لقد بدأنا التأمل من الوعيء وعندها يأتي الاسترخاء من تلقاء نفسه. 
ليس عليك أن تستحضره. إذا كان عليك أن تجلبه. فسيكون هناك 
بعض التوتر. عليه أن يأتي من تلقاء نفسه»ء وعندها فقط سوف يكون 
استرخاءٌ خالضاء فيأتي. 


تستطيع إن أردت أن تبدأ من الاسترخاءء ولكن دون أي فكرة 
«وجوب». من الصعب أن تيدأ من الاسترخاءغ ولكن إذا آردت 
المحاولةء فلدئ فكرة عن الكيفية التي تبدأ منها. لقد عملث مع الكثير 
من الغربيين وأصبحث مدركًا لحقيقة أنّهم لا ينتمون إلى الشرق ولا 
يعرفون تيار الوعي الشرقي. إِنّهم يأتون من حضارة مختلفةء والتي 
لم تكن تعرف أي وعي على الإطلاق. 

لقد قعث من أجل الناس الغربيين على وجه الخصوص بابتداع 
تأملات مثل التأمل الحركي. بينما كنت أدير مخيمات المتأملين, 
استخدمث تأمل البربرة وتأمل الكونداليني. إذا أردت أن تبدأ من 


الاسترخاءء عندها عليك القيام بهذه التأملات أولاً فهي سوف تُخرج 
جميع التوترات من ذهنك ومن جسداء ثم يكون الاسترخاء سهلاً 
للغاية. أنت لا تعلم مقدار ما تحمله في داخلكء وأ ذلك هو سيب 
التوتر. 

لقد سمحت بتأمل البربرة في المخيمات في الجبالء لأنه من الصعب 
أن تسمح به في المدينة لأنّ الجيران سوف يصابون بالجنونء 
وسوف يبدؤون في الاتصال بالشرطة قائلين: «لقد دُمرت حياتنا 
بالكامل!» إِنّهم لا يعلمون انهم لو شاركوا وهم في منازلهم» لتحرروا 
مما يعيشون فيه من جنون! إِنّهم حتى ليسوا مدركين لجنونهم. 


كان يُسمح للجميع خلال تأمل البربرة »أن يقولوا بصوت مرتفع أي ما 
يخطر على بالهم. كان من الممتع أن تسمع ما كان يقوله الناسء كلام 
في غير موضعه وكلام عبثيء لأنّتي كنث الشاهد الوحيد. كان في 
استطاعتك أن تفعل أئ شيء ثريده؛ وكان الشرط الوحيد هو ألا 
تلمس أي شخص آخر. كان الناس يفعلون كافة الأشياء: كان أحدهم 
يقف على رأسه» وكان آخر يرمي ملابسه ويركض عاريًاء مدة ساعة 
كاملة! 


اعتاد أحد الرجال أن يجلس آمامي كل یوم لا بد وأنّه كان سمسارًا 
عقاريًا أو شيئًا من هذا القبيل» ا يُوشك التأمل على البدءء كان 
يبتسم بداية من مُجرّد فكرة ما كان سوف يقوم به. بعد ذلك كان 
يأخذ هاتفه «مرحبّاء مرحبًا...» كان يستمرٌ في النظر إلى بزاوية عينه. 
كنت أتجنب النظر إليه كي لا أقاطع تأمله. كان يبيع أسهمه. ويشتريء 
ويُمضي الساعة بأكملها على الهاتف. 


كان الجميع يقومون بكافة الأشياء الغريبة التي كانوا يكبتونها. 
عندما ينتهى التأمل» تكون هناك فترة استرخاء مدة عشر دقائقء 


هتهكون تمامًا. لقد تم التخلّص من جميع الترهات: ولذلك فهم 
يشعرون ببعض التطهير والاسترخاء. يستلقي آلاف الأشخاص في 
صمت إِنّك لم تكن حتى لثفكّر أن هناك ألف شخص. 


اعتاد الناس أن يأتوا إلى وتقول: «مدّذ تلك الدقائق العش لأثنا لم 
نختبر خلال حياتنا بأكملها مثل هذا الاسترخاء والمتعة على 
الإطلاق. لم نعتقد إطلاقًا أننا قد نفهم ما هو الوعيء ولكثنا عندها 
شعرنا بقدومه». 


هكذاء إذا كنت ثريد أن تبدأ من الاسترخاءء عليك أولاً أن تمر خلال 
عملية تمهيد. مثل التأمل الحركيء الكونداليني أو البربرة. 


قدلا تعلم أصل كلمة بربرة «تادأع6طأه». إن مصدرها أحد 
المتصوفين ويدعى جبّار وكان ذلك هو تأمّله الوحيد. كلما أتى إليه 
أحدهم» كان يقول: «إجلس وابدأ». وكان التاس يعلمون ما يقصده. لم 
يكن يتكلم مطلقاء ولم يُلق أي خطب, بل كان ببساطة يُعلّم الناس 
البريرة. 


كان على سبيل المثال يُقدّم عرضًا أمام الناس كل حين. كان يتفوه 
على مدى نصف ساعة بكافة أنواع الهراء بلغةٍ منققة. كان يقول ما 
كان يخطر في باله فحسب. ذلك كان تعليمه الوحيدء وكان يقول 
ببساطة لأولئك الذين فهموا تعليمه: «إجلسوا وابدؤوا». 


ساعد جټار الكثيرين كي يُصبحوا ساكنين على نحو تام. كم من 
الوقت في إمكانك أن تستمرٌ فى الكلام؟ فى النهاية» يُصبح التفكير 
فارعًا. رويدًا رويداء ويظهر فراغ عميقء وفي ذلك الفراغ تُوجد شعلة 
من الوعي. إِنْها دائمًا موجودةء ولكنها مُحاطة بالبربرة. يجب 


التخلّص من هذه البربرة فهى ما يُسممك. 


ينطبق الشيء نفسه على الجسد. إنّ جسدك مليء بالتوترات. فقط 
إبدأ في القيام بأي حركات بريد الجسم القيام بها. عليك ألا تتلاعب 
به. إذا أراد أن يرقصء أو أراد أن يُهرول أو يركض أو يتدحرج على 
الأرضء فليس عليك أن تفعل بالأمر بل عليك بيساطة أن تسمح به. 
فل لجسدك: «أنث حرّ. إفعل ما تشاء». سوف تفاجئ: «يا إلهي! أراد 
الجسد أن يفعل كل هذه الأشياءء ولكثني كنث أكبته. وذلك كان 
التوتر». 


هكذاء يُوجد نوعان من التوتر: توتر الجسد وتوتر الذهن. يجب 
التخلّص من كليهما قبل أن تستطيع أن تبدأ في الاسترخاءء والذي 
سوف يأخذك إلى الوعي. 


إلا أن البدء من الوعي أسهل بكثير لاسيّما بالنسبة إلى أولئك الذين 
يستطيعون فهم عملية الوعيء والذي يُعدَ أمرًّا سهلاً للغاية. إِنّك 
تستخدم وعيك مع الأشياء طوال اليوم: السيارات والمرورء بل إِنّك 
تنجو حتى في الازدحام! يُعذٌ هذا جنونًا بكلٌ معنى الكلمة. أنت 
تستخدم وعيك دون أن تكون واعيًا بذلك» ولكئك تستخدمه فقط 
مع الأشياء الخارجية. إِنّه الوعي ذاته الذي يجب أن تستخدمه من 
أجل الازدحام الداخلي. عندما تُغلق عينيك» هناك ازدحام من الأفكار 
والمشاعر والأحلام والتخيلاتء فتبدأ الأشياء بجميع أنواعها في 
الظهور. 

ما كنت تفعله في العالم الخارجيء قُم بمثله تمامًا مع العالم الداخلي 
وسوف تُصبح شاهدًا. بمُجرّد أن تثذؤقه» تكون متعة كونك شاهدًا 
رائعة جداء وخياليه للغاية, حتى إِنّك سحب أن تتعقق بها أكثر 
فأكثر. كلما توفّر لديك الوقت» سوف ترغب في أن تتعقق أكثر 


فأكثر. 


ليس الأمر مسألة وضعية معينة. إِنْها ليست مسألة معبد معين أو 
كنيسة أو كنيس يهودئ معين. عندما لا يكون لديك ما تفعله: جالسًا 
في الحافلة أو في القطار فقط أغلق عينيك. سوف يحمي هذا 
عينيك من أن تُصبحا مرهقتين من النظر إلى الخارج» وسوف يُوفر 
للك الوقة من أجل أن #راقب ففسك, سوف أصبح تلك الدقائق 
لحظات من التجارب الأكثر جمالاً. رويدًا رويداء وبينما يزداد الوعي» 
تبدأ شخصيتك بأكملها في التغيّر. إنّ القفزة الكمية الأعظم تكون من 
اللاوعي إلى الوعي. 


فقط تعلم أن تكون واعيًا في كافة المواقف. إستفد من كلّ موقف 
في تطوير وعيك. 


لا تبذل مزيدَ | من الجهد 


تحتاج إلى مزيد من الطاقة كي تكون تعِسًا أكثر مقا تحتاج من 
الطاقة كي تكون سعيدًاء فالسعادة حالة طبيعيةء بل في الحقيقةء 
ليست هناك حاجة لأئ طاقة من أجل أن تكون سعيدًا لأنّ ذلك أمرٌ 
طبيعي. تحتاج إلى طاقة من أجل أن تكون تسا لأنه أمرٌ غير 
طبيعين. كلما كنت طبيعيًا أكثرء احتجت إلى طاقة أقلء وكلّما أردت 
أن تكون غير طبيعي» ازدادت حاجتك إلى الطاقة أكثر. 


إذا كنت تقف على قدميكء فأنت تحتاج إلى طاقة أقل. حاول أن 
تقف على رأسك وسوف تحتاج إلى طاقة أكثر. كلما لاحظت أن هناك 
حاجة إلى مزيد من الطاقةء سوف تعلم أك تُحاول القيام بشيء غير 
طبيعي. إن التأمل لا يتطلب أي طاقة لأنه ساكن» خامل وصامت. 
أنت لا تفعل أ شيءء فلماذا قد تحتاج إلى أي طاقة؟ 


فأكثر. 


ليس الأمر مسألة وضعية معينة. إِنْها ليست مسألة معبد معين أو 
كنيسة أو كنيس يهودي معين. عندما لا يكون لديك ما تفعلهء جالسًا 
في الحافلة أو في القطار فقط أغلق عينيك. سوف يحمي هذا 
عينيك من أن تُصبحا مرهقتين من النظر إلى الخارج» وسوف يُوفْر 
لك الوقت من أجل أن ثراقب نفسك. سوف تُصبح تلك الدقائق 
لحظات من التجارب الأكثر جمالاً. رويدًا رويداء وبينما يزداد الوعيء 
تبدأ شخصيتك بأكملها في التغيّر. إن القفزة الكمية الأعظم تكون من 
اللاوعي إلى الوعي. 


فقط تعلّم أن تكون واعيّا في كافة المواقف. إستفد من كلّ موقف 
في تطوير وعيك. 


لا تبذل مزيد | من الجهد 


تحتاج إلى مزيد من الطاقة كي تكون تعِسًا أكثر مقا تحتاج من 
الطاقة كي تكون سعيداء فالسعادة حالة طبيعيةء بل في الحقيقةء 
ليست هناك حاجة لأ طاقة من أجل أن تكون سعيدًا لان ذلك أمرٌ 
طبيعي. تحتاج إلى طاقة من أجل أن تكون تسا لأنه أمرٌ غير 
طبيعي. كلما كنت طبيعيًا أكثرء احتجت إلى طاقة أقلء وكلّما أردت 
أن تكون غير طبيعىء ازدادت حاجتك إلى الطاقة أكثر. 


إذا كنت تقف على قدميكء فأنت تحتاج إلى طاقةٍ أقل. حاول أن 
تقف على رأسك وسوف تحتاج إلى طاقة أكثر. كلما لاحظت أن هناك 
حاجة إلى مزيد من الطاقة. سوف تعلم أك تُحاول القيام بشيء غير 
طبيعي. إن التأمل لا يتطلب أي طاقة لأنه ساكن» خامل وصامت. 
أنت لا تفعل أ شيءء فلماذا قد تحتاج إلى أي طاقة؟ 


يحتاج الغضب إلى طاقةء ويحتاج التفكير إلى طاقة. ويحتاج العنف 
إلى طاقةء لأنك تقوم بشيء ضدّ الطبيعة. أنت تُحارب الطبيعة. 
يُشبه الأمر محاولة السباحة ضدّ التيار. إذا كنت تتدقّق مع النهر 
عندها لا حاجة لأئ طاقةء فالنهر يتدفّق بك ولكن إن كنت تحاول أن 
تمضي عكس التيارء عندها ستكون هناك حاجة إلى قدرٍ هائل من 
الطاقة لأئك تُحارب ضدّ التيار. 


لماذا يبدو الناس مرهقين للغاية؟ إنْهم جميقًا يُصارعونء فدينك 
يُعلّمك أن تُصارع. كما تستند نشأتك بأكملها إلى النزاع الذي من 
خلاله فقط يُمكن أن تنشأ الأنا المزّفة. عندما تسترخيء تختفي الأنا 
المزيّفة. أن تسترخي يعني أن تُصبح خاليًا من الأنا المزيفة. إذا 
تدفقت مع التيار فلا تستطيع أن تُظهر الأنا المزيفة. إن الأنا المزيفة 
ظاهرة غير طبيعية. وهي تحتاج إلى طاقة هائلة كي تخلقها 
وتحتاج إلى طاقة هائلة كي تُحافظ عليها. أن يكون لديك آنا مزيّفة 
هي ظاهرة مكلفة للغايةء إذ تُهدر حياتك بأكملها من أجلها. 


إِنّ أول ما أريد إخبارك به هو أنّ الوعي لا يحتاج إلى أي طاقة. إِنّك 
سوف ثُفاجئ: يحتاج اللاوعي إلى طاقة. إِنّ التأمل لا يحتاج إلى 
طاقةء بينما يحتاج التفكير إلى طاقة. إن الاسترخاء لا يحتاج إلى 
طاقة! بينما يحتاج التوتر إلى طاقةء وكذلك يحتاج القلق إلى طاقة. 


إِذّا لا تنش هذه النقطة. إِنّها ليست مسألة بذل جهد من أجل أن تكون 
واعيًا. إذا قمت ببذل الجهدء فستخلق توترًا في داخلكء فكافة 
الجهود تجلب التوتر. إذا حاولت أن تكون واعيّاء فأنت تتصارع مع 
نفسك. لا يُوجد حاجة لأن تُصارع, فالوعي ليس نتاجًا ثانويًا للجهد. 
إن الوعي هو شذا التحررء وهو ازدهار الاستسلام والاسترخاء. 


فقط إجلس في صمت في حالة من الاسترخاء ولا تفعل أي شيءء 
وسوف يبدأ الوعي بالانسياب. ليس عليك أن تشده من مكان ماء 
وليس عليك أن تجلبه من مكان ماء فهو سينهمر عليك من اللامكان. 
فقط إبق جالسًاء صامئًا وسوف ينيع من قلب مصادرك الخاصة. 

أعلم أنه من الصعب جا أن تجلس في صمت. سوف تستمرٌ الأفكار 
في التدفّقء ولذلك دعها تأتي! لا تُحارب أفكارك ولن تحتاج إلى أي 
طاقة. فقط إسمح لها أن تتدفقء فماذا يُمكنك أن تفعل غير ذلك؟ 
تأتي الغيوم وتختفي. دغ الأفكار تأتي واسمح لها أن تمضي أنّى 
تريد. لا تكن لها بالمرصادء ولا تتبنى موقف أن الأفكار يجب أن تأتي 
أو ألا تأتيء لا تُعطِ تقييمات. إسمح لها أن تأتي واسمح لها أن تمضي. 
كن فارعًا تمامًا. سوف تمر الأفكارء وسوف تأتي وتمضيء وسوف 
ترى ببطء أك بقيت غير متأثّر بظهورها واختفائها. عندما لا تتأثر 
بتدفقها وذهابهاء تبدأ في الاختفاء وتتلاشىء وليس بسبب 
محاولتك: وإنما بسبب فراغك الهادى اللطيف وحالة استرخائك. 

لا تعتقد أن ذلك الاسترخاء سوف يحتاج إلى طاقةٍ كبيرة. كيف 
يُمكن للاسترخاء أن يحتاج إلى طاقة؟ إن الاسترخاء ببساطة يعني 


إجلس في صمت» 

لا تفعل شيئاء 

يأتي الربيع 

وننمو العقتب هن اقات تفه 


دع هذه الترنيمة «المانترا» تتغلغل داخل قلبكء فهذا هو الجوهر 


الحقيقي للتأمل. إجلس في صمت لا تفعل شيئًاء يأتي الربيعء وينمو 


الفاعل. 
لا تجعل من الوعي هدقًا لك, وإلا فقد فاتك مقصدي. 

لا تختر 
ِنّك في اللحظة التي تقوم فيها بالاختيار لا تعودالكل »فهناك شيء 


نبذته وشيء انتقيته؛ لقد وقفت جانيًا وأصبحت مع شىءٍ ضد شيءٍ 


تقول: «أختار التأملء ولن أكون غاضبًا بعد الآن». من المحتوم في 
هذه الحالة أن يكون البؤس هو النتيجة. إن التأمل لن يحدثء بل 
وحده البؤس هو ما سوف يحدث! سوف تكون الآن بائسًا باسم 
التأمل: فالإنسان يستطيع أن يجد أسماءً جميلة يُطلقها على بؤسه. 
إن الاختيار نفسه يُعتبرُ بؤسّاء وأن تكون دون اختيار يعني أن تكون 
سعيدًا. لاحظ! إنظر إلى الأمر بعمق قدر الإمكان» ولاحِظ أن الاختيار 
هو بؤس فى حدّ ذاته» وحتى إن اخترت السعادة. فسوف يُخلة 
البؤس. لا تختر أبدَا ثم لاڃظ ماذا يحدث. 

من الصعب جدًا ألا تختار فلقد كنا دائقًا نختارء وكانت حياتنا بأكملها 
عبارة عن سلسلةٍ من الخيارات. لقد صذقنا أنه إذا لم نخثر فمن 
سوف يختار لنا؟ ما لم نُقرّر نحن» فمن سيُقرر عثا؟ ما لم ثقاتل: فمن 
سيقاتل لأجلنا؟ لقد صدّقنا فكرة شديدة الحمق: وهى أن الوجود 


يعمل ضذناء وأثنا يجب أن ثقاتل: وأن نتأهب باستمرار ضدٌّ الوجود. 


عن الوجود. كيف يُمكن أن يكون الوجود ضدّك؟ أنت جز منه إنّه 
هو الذي منحك الحياةء فكيف يُمكن أن تكون الأم ضدّ طفلها؟ 


إن الوجود هو بيتنا الذي ننتمي إليه وينتمي إليناء ولذلك لا تُوجد أئ 
حاجة لأن نشعر بالقلق ولا لأن ثقاتل في سبيل نهايات وأهداف 
شخصية. يستطيع الشخص أن يسترخي معه» تحت الشمس وأثناء 
الرياح وتحت المطر. تستطيع أن تسترخي معه» إِنَ الشمس جزء منا 
كما نحن جزء منهاء كذلك الأشجار جزء منا كما نحن جزء منها. فقط 
انظر كيف أن الوجود بأكمله متداخلء فهو شبكة شديدة التعقيده 
وكلٌ شيء مرتبط مع كل شيء آخر ولا شيء منفصل. إِذَّا ما أهمية 
الاختيار؟ ببساطة عش أي ما تكون» في تكاملك. 


سوف تظهر مشكلة بسبب وجود متناقضات قطبية في داخلك, 
فيتساءل ذهنك المنطقي: «كيف يُمكنني أن أكون كليهما؟». لقد 
سألني أحدهم ذات مرة: «عندما أكون عاشقًاء يضطرب التأمل. عندما 
أتأمل أبدأ في فقدان اهتمامي بالحبٌ. ماذا يجب أن أفعل إذَا؟ ماذا 


يجبا أن أختار؟». 


تظهر فكرة الاختيار بسبب وجود التناقضات. نعم» الأمر صحيح: إذا 
وقعت في الحبٌء فسوف تميل لأن تنسى أمر التأملء وإذا تعققت 
في التأقل سوف تفقد اهتمامك بالحبٌ. على كل حالء ليست هناك 
أي حاجة لأن تختار. عندما تشعر بحاجة لأن تتحرّك في اتّجاه 
الحبّء تحرّك في اتجاه الحبٌء لا تختر! وعندما تشعر برغبة في أن 
تتحرّك في اتجاه التأملء تحزك في اتجاه التأمل؛ لا تختر! فلا حاجة 
هنا لأ تختار. 


إن الّغبة في كليهما مها لا تظهر أبدَا في الوقت ذاته. ذلك آمڙ من 
المهم جدًا أن تفهمه: لا تظهر الرّغبة فيهما معًا في الوقت ذاته أبدَا. 


هذا آم مستحيلء لأن الحبٌ يعني الرغبة في أن تكون مع شخصٍ 
آخر ويكون تركيزك معه» والتأمل يعني أن تنسى الآخر وثوجه 
تركيزك إلى نفسك. لا يُمكن للڙغبتين أن تظهرا ممًا. 


عندما تُريد أن تكون مع شخص آخر فهذا يعني أك مُتعب من 
نفسكء وعندما تُريد أن تكون مع نفسك فهذا يعنى أك مُتعب من 
الآخر. إنّه تناغم جميل! إن كونك مع الآخر يخلق رغبة عميقة في 
داخلك كي تكون بمفردك. تستطيع أن تسأل المحتين» يشعر جميع 
المحتين أحيانًا بظهور الرّغبة في أن يكونوا بمفردهم. إلا أنهم 

يخافون أن يكونوا وحيدين لاعتقادهم أنه أمر ضدٌ الحبّء فضلاً عن 
أنه ماذا سيقول شريكهم؟ قد يشعر الطرف الآخر بالإهانة. ولذلك 
فهم يتظاهرون. حتى وإن أرادوا البقاء بمفردهم وأرادوا مساحة 
خاصة بهم» فهم يتظاهرون ويستمرّون في البقاء مع بعضهم البعض. 
يعد هذا التظاهر أمرًا خاطنًا فهو مُدمرٌ للحبٌ. إنه يجعل علاقتك 


عندما تشعر برغبةٍ في أن تكون وحيدًاء أخبر الآخر بكلٌ احترام 
وب أن «هناك رغبة كبيرةً تظهر في داخلي بان أكون وحيداء وعلي 
أن أحققهاء إتها ليست مسألة اختيار. من فضلكء لا تشغر بالإهانة, 
فليس للأمر علاقة بك. إِنّه ببساطةٍ تناغمي الداخلي». 


هذا أيضًا سوف يُساعد الآخر على أن يكون حقيقيًا وصادقًا معكء إذا 
كنت حقًا تُحبّ شخصًا ماء فسوف تبدأ التناغمات في التوافق على 
نحو لطيفء الأمر الذي يُعقبر معجزة الحبٌ وسحره. إذا كان هناك 
حبٌ حقيقي بين شخصين. فإنّ هذه النتيجة حتميّة. إِنّهما سيبدآن 
في اكتشاف أن الرغبة في أن يكونا مقاء والرغبة في أن يكونا 
منقصلين تظهران معا في الوقت ذاته» وسوف يُصبح الاثنان تناغمًا: 


أحيانًا يأتيان مقًا ويبقيان معًا ويذوبان في بعضهما البعض 
متناسيين كل شيء عن نفسيهماء ثم أحيانًا أخرى يخرجان من 
بعضهما ويتحركان وينسحبان منفصلين إلى أماكنهما الخاصة 
ويُصبحان ذاتيهماء ويُصبحان متأملين. 


بين التأمل والحبّء لا يُوجد أي خيار. يجب أن نعيش الاثنين» وأيّ 
كان ما يظهر في داخلك, وأئ كانت الرغبة الأعمق في هذه اللحظة, 
تحرّك إلى تلك الرغبة. 


إقبل حلق الحياة ومرّها 


على الإنسان أن يُصبح أكثر قبولاً لجميع تقلّبات الحياة. هناك تناغم: 
سوف تشعر في بعض الأحيان أنّك متناغم» وأحيانًا أخرى تشعر أك 
غير متناغم» وهذا أمرٌ طبيعي. إِنّه مثل الليل والنهارء الصيف 
والشتاء. على الإنسان أن يدرك الجانب المظلم لكل شيء. إذا كنت لا 
تستطيع أن تقبل الظلام» سوف تشعر بالانزعاج دون داع: وهذا 
الانزعاج سوف يجعل الأشياء أكثر تعقيدًا. 


عندما يحدث أمر جميلء اقبله واشگر بالامتنان» وعندما لا يحدث, 
إقبل ذلك أيضًا واستمرٌ في شعورك بالامتنان مُتِيقَنَا أنها مُجرّد فترة 
راحة. لقد كنت تعمل طوال النهارء فلتستغرق في النوم أثناء الليلء 
ولا تشعر بالحزن لأئك غير قادر على العمل وجني المال والقيام بألف 
شيع في الوقت ذاتهء لأن هناك كثير جدًا من الأشياء كي تقوم بهاء 
لد تلق بالا للأمر! 


هناك أشخاص يشعرون بالقلق ثم يبدؤون في فقدان القدرة على 


النوم, الأمر الذي لا يعود عليهم باي نفع إِنّ المرأة التي لم تكن قادرة 
على النوم أثناء الليل تشعر بالإنهاك في الصباحء بل تكون أكثر إنهاكًا 


مع ب لي بوت 4 ع َنم لزنن 


مقا كانت عليه حينما ذهبّت إلى النوم. إن الشخص الذي ينسى أمر 
النهار ويقبل الليل بوصفه وقنًا للراحة ويدخل في استرخاء عميق, 
سيكون قادرًا على الاستيقاظ مرّة أخرى في الصباح بعينين 
جديدتين وشخصيَةٍ جديدة. سوف تكون المرأة قادرة على قبول 
اليوم الجديد والترحيب به» وستكون سعيدة لأنّها تتنفّس الهواء مرة 
ثانية وترى الشمس والناس. 


تذكّز دائمًا أن كلّ شيء له فترة راحة خاصة به وهی ليست ضد 
الفاعليةء بل إِنّهَا ثُمدها بالطاقة والحيوية. 


لا تتصارع مع طبيعتك 


عمل الطبيب النفسي هانز سيلي طوال حياته على مشكلة واحدة 
فقط وهي مشكلة الضغطء وقد أفضى عمله إلى استنتاجات عميقة 
للغاية. كان أحد هذه الاستنتاجات هو كون الضغط ليس دائمًا 
بالشيء الخاطئ حيث يُمكن استخدامه بطرق جميلةء وليس 
بالضرورة أن يكون سلبيّاء فإذا اعتقدنا أنه أمر سلبي دائقاء فهذا ليس 
بالأمر الجيّدء إذ نعمل عندها على خلق المشاكل. يُمكن أن يُستخدم 
الضغط في حذ ذاته بوصفه نقطة انطلاقء كما يُمكن أن يُصبح قوّة 
خلاقة. على كل حالء لقد تعلمنا أن الضغط أمر سيمء في العموم, 
ولذلك تُصبح خائقًا عندما تتعرّض لأ نوع من أنواع الضغطء ويعمل 
هذا الخوف على زيادة الضغط الأمر الذي لن يعود بأي نفع على 
الموقف. 

يُمكن للمشاكل الاقتصادية على سبيل المثال أن تُسبب الضغط. في 


5 فنة ل ع 5555 2 أن أسترخ». لن تُجدي محاولة 


الاسترخاء الآن نفقًا لأثك لا تستطيع أن تسترخي. في الحقيقةء 
سوف تخلق محاولة الاسترخاء نوهًا جديدًا من الضغط حيث تشعر 


عندما يكون هناك ضغطء إستخدمه بوصفه طاقةٍ خلاقة. عليك أولاً 
أن تقبله» فلا توجد حاجة لأن تتصارع معه. اقبله فلا بأس في ذلك 
نه ببساطة يقول: «هناك مشاكل اقتصادية: وهناك شيء ما يجري 
على نحو خاطئء وقد تخسر كل شيء». إنّ الضغط يعني ببساطة أنّ 
الجسم يتهيّأ لاستيعاب الموقف. إذا حاولت أن تسترخي أو تأخذ 
مسكّنات أو مهدّثات, فأنت تعمل ضدّ جسدك. 


يستعد الجسم كي يتعامل مع موقفٍ معيّنء تحدٍ معيّن. استمتع 
بالتحدي! حتى وإِن كنت أحيانًا لا تستطيع النوم أثناء الليلء فلا 
توجد حاجة للقلق. استخدم الطاقة التي تنشأ نتيجة الضغط: امش 
جيئة وذهابًاء مارس الجريء اخرج في نزهة طويلة. خطط لما ثريد 
أن تفعل ولما يريد ذهنك أن يفعله. بدلا من محاولة النوم: والذي هو 
أمر غير ممكن» استغل الموقف بطريقة خلاقة. يقول الذهن ببساطة 
إن الجسم جاهز لمحاولة التغلب على مشكلة ما: هذا ليس وقت 
الاسترخاء. يُمكن أن يأتي الاسترخاء لاحقًا. 


في الحقيقة: إذا عشت ضغطك على نحو تام فستصل إلى 
الاسترخاء تلقائيًا. تستطيع فقط أن تتقدم إلى هذا الحدء وعندها 

يسترخي جسدك على نحو تلقائي. إن الأمر تقرييًا كما لو أن عدّاءٌ 
أولمبيًا يُجهَز نفسه في انتظار طلّقة البدايةء الإشارةء وسوف ينطلق 
ويندفع مثل الريح. إنه مليء بالضغط؛ فليس هناك وقت للاسترخاء. 
إذا تناول مهدّناء فلن يكون ذا نفع في السباق. إذا استرخى وحاول 


القيام بالتأمل التجاوزي”. فسوف يخسر تمامًا. عليه أن يستخدم 
ضغطه: إن الضغط يغلي ويُجِمّع الطاقةء إذ يُصبح العدّاء أكثر حيوية 
بكثير وتملؤه الطاقة الكامنة. يجب عليه الآن إِذَا أن يحتفظ بهذا 
الضغط ويستخدمه بوصفه طاقة ووقودًا. 


لقد أطلق سيلي اسما جديدًا على هذا النوع من الضغط: أسماه 
الضغط الإيجابي» مثل إحساس النشوة 050513ن© إِنّه ضغط 
إيجابين. سوف يستغرق العداء في نوع عميق بعد أن ينتهي من 
الجريء وبذلك كَل المشكلة, بما أنه لا تُوجد مشكلة الآنء يختفي 
الضغط من تلقاء نفسه. 


جرب هذا أيضًا: عندما يكون هناك موقف ضاغط, لا ترتعب ولا تخف 
منه. ادخل فيه واستغله كسلاح تُصارع به؛ يمتلك الإنسان طاقة 
هائلةء وكلّما استخدمتها أكثرء حصلت على المزيد منها. 


عندما يكون هناك موقف يُسبب ضفطًاء قاوم,وافعل كلّ ما في 
وسعكء وتعقق فيه بجنون. إسمح بهء اقبله ورخب به إِنّ الضغط 
شيء جيد فهو يُهِيّئك من أجل أن تُقاوم. عندما تنتهيء سوف 
تفاجئ: إذ يأتيك استرخاء رائع. ولست أنت مَن تسبب به. رُبّما لا 
تستطيع النوم لمدة يومين أو ثلاثةء وبعدها لن يكون بإمكانك 
الاستيقاظ لمدة 48 ساعةء وهذا لا بأس به! 


ِتنا نمضي في حمل الكثير من المفاهيم الخاطئةء وعلى سبيل 
المثال» أن الإنسان يجب أن ينام ثمان ساعات يوميًا. يعتمد الأمر 
غلى ماهية الموقف» هناك مواقف لا تستوجب التوم: فإذا شت حريق 
في منزلكء وأنت تُحاول النوم» فسيكون الأمر الآن غير ممكن ولا 
يجب أن يكون ممكتاء وإلا مَن سيقوم بإخماد النار؟ عند احتراق 
المنزل» وضع جميع الأشياء الأخرى جاناء ويكون جسدك فجأةً 


مستعدًا من أجل محاربة النارء ولن تشعر بالنعاس. عندما يُخمد 
الحريق ويهدأ كل شيءء قد تستغرق في النوم فترة طويلة وسوف 
يفي ذلك بالفرض. 


لا يحتاج أيضًا الجميع إلى القدر نفسه من النوم. يُمكن أن يكتفي 
قليل من الناس بساعتين: ثلاث أربع أو خمس ساعات» بينما يحتاج 
آخرون إلى سثء ثمان» عشن أو اثنا عشر ساعة. يختلف الناس: 
وليس هناك معيار. يختلف الناس أيضًا في تعاملهم مع تجربة 
الضغط. 


يُوجد في العالّم نوعان من الناس: يُمكن أن يُطلق على أحدهما نوع 
جواد السباقء والآخر نوع السلحفاة. إذا لم يُسمح لنوع جواد السباق 
أن يتحرّك بسرعة وَيُؤْدَي الأشياء بسرعة: فإنّه سوف يُعاني من 
الضغط حيث أنه يجب أن يتحرّك على وتيرته. هكذاء إذا كنت جواد 
سباقء نس أمر الاسترخاء والأشياء المماثلة فهي ليست من أجلك. 
بل هي من أجل السلاحف! فقط كن أنت جواد السباق إذا كان الأمر 
طبيعيًا بالنسبة إليك ولا تُفكّر في الأمور الممتعة التي يستمتع بها 
الأشخاص السلاحف فهي لا تناسبك فلديك نوع مغتلق من المتعة. 
إذا بدأ الشخص السلحفاة يُصبح جواد السباقء فسيقع في المشكلة 
نفسها! 

ذا فلتقبل طبيعتك. إذا كنت مقاتلاً أو محاربًاء عليك أن تكون كذلك. 
فتلك هي متعتكء ولا حاجة لأن تكون خائقًا. إنصرف إلى ذلك من 
أعماق قلبك وبكلٌ إخلاص. نافس في سوق العملء قُم بكلّ ما ريد 
القيام به حقًا. لا تخف من العواقب واقبل الضغط. على الإنسان أن 
يفهم نوعه. وبمجرّد ما يتم فهم النوع فلن توجد أي مشكلة؛ ويُصبح 
بإمكان الشخص أن يثبع مسارًا واضحًا. 


فش عن المكاسب 
إذا وجدت أك مستمرٌ في خلق التعاسة لنفسكء فأنت بالتأكيد 
تحصل على شيء مقابل ذلك وإلا لماذا قد تقوم بخلق التعاسة؟ 
يُمكن للبؤس أحيانًا أن يُقدّم إليك مكاسب عظيمة. قد لا تكون مدركًا 
لهذه المكاسب وقد لا تعيهاء ولهذا السبب تستمرٌ في التفكير: «لماذا 
أستمرٌ في خلق البؤس؟» ولا تكون مدركًا لأنّ بؤسك يُقدّم لك شيئًا 
أنت في حاجة إليه. 


على سبيل المثالء قد يتعاطف الناس معك حينما تكون بائسًا. إذا 
كنت حزينةء يأتي زوجك ويضع يده على رأسك ويُّدلككِء ويُصبح 


محبًا جدًا ويهتم بكِ. عندما تكون في أسىء تكون هناك الكثير من 
المكاسب. 


فقط انظر فيما حولك. في الصباحء يبدأ الأطفال مباشرةٌ في الشعور 
بآلام المعدة لحظة وصول الحافلة واضطرارهم للذهاب إلى المدرسة. 
أنت تعلم الأمر! تعلم لماذا يُعاني جوني من ألم في معدتهء ولكنّ 
الأمر ذاته يحدث معك. قد يكون الأمر أكثر تعقيدًا وبراعة ومنطقية 
بقليلء ولكته هو نفسه. 

عندما يبدأ الناس في الإخفاق في حياتهم» فَإنّهم يختاقون ارتفاع 
ضغط الدم التوبات القلبية وكافة أنواع الأمراضء وكلها تبريرات. 
هل سبق أن لاحظت؟ تحدث النوبات القلبية وارتفاع ضغط الدم 
دائمًا في حوالي سن الثانية والأربعين تقرييا. لماذا قرب سن الثانية 
والأربعين نرى شخصًا يتمتع بصحة جيدة يُصبح ضحيةً لنوبةٍ قلبية 


تصل الحياة في سن الثانية والأربعين إلى خلاصة محددةء سواءً 


فشلت أم نجحت. بعد سن الثانية والأربعين لا يُوجد كثير من الأمل: 
إذا كنت قد جمعت المال» تكون قد جنيته الآن: بعد أن مضت أيام 
الطاقة والقوة الأروع. إن سن الذروة هو سن الخامسة والثلاثين 
عامًاء وتستطيع أن تزيد سبع سنوات إضافية. في الحقيقةء لقد كنت 
تسلك بالفعل طريق الانحدار منذ سبع سنواتء ولكثك فعلت كل ما 
استطعت فعله» والآن تصل إلى سن الثانية والأربعينء وفجأة 


أنت الآن في حاجة إلى بعض التبرين وهنا مباشرة تأتي النوبة 
القلبية. إِنْها نعمة كبرى: وهبة من الإله. لقد أصبح الآن بإمكانك البقاء 
طريح الفراش والقول: «ماذا يُمكنني أن أفعل؟ لقد أفسدت النوبة 
القلبية كل شيء في الوقت تمامًا عندما كان كل شيء يسير على ما 
يرام وكنث على وشك النجاح» وصنع اسم لنفسي أو جني المالء 
عندما أتت هذه النوبة القلبية». تُعدُ النوبة القلبية تمويهًا جمياةً فلا 
أحد الآن يستطيع أن يقول إِنك مُخطِئء ولم تبذل قصارى جهدك 
وإِنّك لست ذكيًا بما يكفي. لا يُمكن لأحدٍ أن يقول شيئًا من هذا 
القبيلء الآن سوف يشعر الئاس نحوك بالتعاطف» وسيُصبحون جميعقًا 
لطفاء ويقولون: «ماذا يُمكنك أن تفعل؟ إِنّه القدر». 


يقع الاختيار على البؤس مرّة بعد مزة لأنه يُقدم إليك شيئًا ماء 
ويجب أن تدرك ما هو هذا الشيءء وعندها فقط تستطيع أن تخا 

منه»ء وإلا فلن تستطيع ذلك. ما لم تكن مستعدًا لأن تتنازل عن 
لو كانت السجون أماكن جميلةء مَن قد يريد مغادرتها؟ وإذا كنت فى 


سجن ولا تُحاول الهروب منه» فلثعيد النظر مرّة أخرى. لا بُدّ من 
وجود شيء ما يُبقِيكَ هناك: سجاد ممدود تلفاز ملۇن» مكيّف. 


ورسومات جميلة. لا يُوجد قضبان على النوافذ. وليس هناك مَن 
يحرسكء ولديك إحساس مطلق بالحرية! إِذَّا لماذا عليك أن تُحاول 


الهروب؟ ليس السؤال كيف تخرج منه, بل كيف تبقى داخله! 


انظر مرةً ثانية إلى بؤسك ولا ثدينه منذ البداية. إذا أدنته منذ 
البداية» فلن تكون قادرًا على المشاهدة والمراقبة. في الحقيقة لا 
ثُلقي عليه اسم البؤس لأنّ الكلمات التي نقولها تحمل دلالات. عندما 
تُسقيه بؤسّاء تكون قد وجهت إليه الاثهام بالفعلء وعندما ثلقي 
الاتهام على شيء ما يُصبح أمره منتهيًا ولن تُعيد النظر إليه. سمه أ 
ب ج: فهذا يصنع فارقًا طفيقًا. سقه أ أي كان الموقفء كُنْ حسابيًا 
قلیلً سقه أ. ثم تعقق فيه وانظر ماذا يكونء وما العائد منه» وما 
الأسباب الرئيسة التي تجعلك تستمرٌ في خلقه والتمشك به. سوف 
تُفاجئ: إنّ ما كنت تُسقيه بؤسًا يتضقن كثيرًا من الأشياء التي 
تستمتع بها. إلى أن تدرك ذلكء وترى كل تلك الأشياء التي تستمتع 
بها في البؤسء فلن تستطيع أن تُغيّر أي شيء. 

ذا هناك احتمالان: الأول أن تتوقف عن التفكير في التخلّص من هذا 
النمطء هذا أحد الاحتمالين» فالمكاسب كانت رائعة جدًا حتى أك 
قبلت به إِنّ قبول النمط يعد تحؤلاً. الاحتمال الثاني هو أن تدرك 
أك ورغباتك اللاواعية مَن تسببوا في خلق هذا البؤسء وأنّ تلك 
الرغبات اللاواعية ما هي إلا رغبات حمقاءء وبعد أن تدرك الغباء 
القطلق في الأمن لن تستمر في دعمه» وسيختفي من تلقاء نفسه. 
هذان هما الاحتمالان: يختفي دعمك فيتلاشى البؤسء أو أن تقبله 
وتُرحبٌ به ببساطة لأنّك ثحب تلك الأشياء التي يجلبها لك وفي 
ذلك الترحيب» يختفي البؤس مرّة أخرى. 


إنهما وجهان لعملة واحدة. إلا أت الأمر يتطلّب قَهِمًا كاملاً لبؤسكء 


وعندها تستطيع التغييرء إقا أك سوف تتخلّى عن كلّ شيء انطلاقًا 
من ذلك القّهم: أو سوف تقبل كلّ شيء. هاتان هما الطريقتان 
السلبية والإيجابية لإحداث التغيير. 


ابحث عن التغييرء احترم الثوابت 


تُشبه الأيام جميعها بعضها البعض بطريقةٍ ما. كيف يُمكن أن يكون 
غير ذلك؟ إن الشمس نفسها تُشرق كل صباح, والغروب نفسه؛ أجلء 
ولكتك إذا نظرت عن قُربء فهل سبق وأن رأيت شروقين متماثلين 
تمامًا؟ هل سبق وأن راقبت الألوان في السماء؟ هل سبق وأن رأيت 
أشكال الغيوم حول الشمس؟ 


لا يُوجد شروقان متماثلان ولا غروبّان متماثلان. إن العام هو عدم 
استمراريّة مستمرّة, عدم استمرارية لأئه في كلّ لحظة هناك شيء 
جديد يحدثء ومع ذلك فهو مستمڙ لأنّه ليس جديدًا في المُطلق. إِنّه 
متصل. إا فهو أمر حقيقي أنّه لا يُوجد أي جديد تحت الشمسء وفي 
الوقت ذاته» لا يُوجد قديم تحت الشمس. كلا الأمران صحيح. 


لا يُوجد جديد ولا قديم. يستمرٌ كل شيء في التغيّر ومع ذلك يبقى 
هو نفسه بطريقة ماء والعكس صحيح. ذلك هو الجمالء اللغز والس 
فلا يُمكنك إخضاعه إلى أي صيغة: لا تستطيع القول إِنّ الشيء هو 
نفسه ولا أله مختلف. لا يُمكنك تصنيف الحياة إلى فتات, 
فتصنيفاتك لا قيمة لها. عندما يتعلّق الأمر بالحياةء عليك أن تتخلص 
من كافة تصنيفاتك وفئاتك. فالأمر هنا أكبر من تصنيفاتك. متجاورًا 
كافة الفئات. إنه شاسع للغاية حتى أثك لا تستطيع إيجاد بدايته أو 
نهايته. 


لقد كنت هنا البارحةء ولكثني لسث الشخص نفسه. كيف يُمكن أن 


أكون كذلك؟ متنذ ذلك الوقت» تدفّق الكثير من الماء في نهر الغانج. 
آنا أكبر بأربع وعشرين ساعةء وقد أضيفّت إلى أربع عضوي ساعة 
من الخبرةء وأربع وعشرين ساعة من الوعي. أنا أكثر ثراءء ولسث 
الشخص نفسه. فقد أصبح الموت أكثر قربًا بقليل. أنت أيضًا لست 
الشخص نفسه»ء ومع ذلك تبدو نفسه وكذلك أنا أبدو الشخص نفسه. 


تستطيع أن تفهم المغزى. هذا ما قصدثه حينما قلث إن الحياة لغز: 
إِنّك لا تستطيع تصنيفهاء ولا تستطيع القول على وجه التحديد «إنّها 
تُشبه هذا»» وفي اللحظة التي تقول فيها ذلكء فستُدرك على الفور أنّ 
الحياة ناقضّت ما قلت. 


هل الأشجار اليوم هي نفسها كما كانت البارحة؟ لقد تساقطّت منها 
عدة وريقات» ونَقَت عدّة وريقات جديدةء وماتت عدة زهرات. لقد 
نقت زهرات كثيرةء فكيف يُمكن أن تكون الأشجار هي نفسها. انظ 
إن الطيور لا تُغني اليوم. إِنّه صامت للغاية. البارحة كانت الطيور 
تُغني» وكان صمتًا مختلقًاء ملينًا بالأغاني. إنّ صمت اليوم مختلفه 
فهو ليس مليئًا بالأغاني. حتى أن الرياح اليوم لا تهبّء وقد توقّف كل 
شيي. البارحةء كانت هناك رياح قوية. إِنَ الأشجار تتأمل اليوم أمًا 
البارحة فقد كانت ترقص. لا يُمكن أن يكون الأمر نفسه؛ ومع ذلك 


يرجع الأمر إليكء وإلى الكيفية التي تنظر بها إلى الحياة. إذا كنت 
تنظر إليها كما لو أنّها متشابهة» فستشعر بالملل. لا ثلق بمسؤوليتك 
على شخص آخر. إنّها نظرتك. إذا قلت أنّها هي نفسهاء فستشعر 
بالملل. إذا كنت ثلاحظ التغيّر. والتدفّق المستمر, والحركة الهائلة 
حولك والتي تُشبه الزوبعةء وكنت ثُلاحظ حركيّة الحياةء وتلاشي 

القديم وخلق الجديد في كل لحظةء وكنت تستطيع رؤية الولادة 


مفتونًا ومُتحمّسًاء ولن تكون حياتك مملّة. سوف تتساءل باستمرار: 
«ماذا بعد؟». لن تكون بليدًاء وسوف تبقى مُتَقدَاء حًا وفتيًا. 


الان يستند ذلك على ما ثريد. إذا كنت تريد أن تُصبح مثل شخ 
مته حمق غب متجهم» حزين وملولء فلتُؤمن إا أن الحياة هي 
نفسها دون تغيير. أما إذا كنت تُريد أن تُصبح شابًاء حيويًاه متجددًا 
ومشقاء فلثؤمن أن الحياة جديدة في کل لحظة. 


يقول الفيلسوف اليوناني هيراكليتاس: «لا يُمكنك أن تخطو مرّتين 
في النهر نفسه». لا يُمكنك أن تُقابل الشخص ذاته مزتينء ولا أن ترى 
شروق الشمس ذاته مرّتين. الأمر يعود إليك. إذا كنت تفهمنيء 
فسأقول لك لا تخترء فلو اخترت فكرة أن كل الأشياء قديمةء 
فستصبح مُسنًاء أما إذا اخترت فكرة أنّ كل الأشياء فتيّة وجديدة 
فستصبح فتيًا. إذا كنت تفهمنيء فأنا أقول لا تختر ولاحِظ أنّ 
الأمرين كليهما صحيح. عندها ستتجاوز كافة التصنيفات» فلا أنت 
بِالمُسنّ ولا الفتى. وعندها ستصبح أبديّاء وتُصبح كالاله والحياة 
ذاثها. 

إذا كنت تعتقد أنّ كل شيء هو نفسهء فستشعر بالملل» وسيقتلك 
التكرار. يحتاج الإنسان إلى شيء غير متكرر من أجل أن يكون مثقدًا 
وحيويًاء فهناك شيء جديد يحدث باستمرار يجعلك ويُبقيكَ حيًا 
ومتنبهًا. 


کل سبق وان .راقيث كلها جالضا بست پود خجر اماد سباشرة 
ولكن لا يهقه الأمر. دغ الحجر يتحرّك. فقط أوصِلهُ بخيط صغير 
واسحيه وسوف يققز الكلب وييدا في الماح إن الخركة تداك 
متنتهًا فتختفي عندها كلّ البلادة. وعندها لن يكون المرء خاملاً بعد 


الآنء ولن-يكون مستغرقًا في أحلام اليقظة: بل ببساطة صوف يقوم 


بالقفزخارج نومه. لقد تغټر شيء ما. سويد هد كت 


يُعطيك التغيير حركةء إلا أن التغيير الدائم يُمكن أيضًا أن يكون مُقلقًا 
جدًا. كما يُمكن أن تكون الرتابة المستمرّة مُميتة, كذلك يُمكن للتغيير 
المستمرٌ أن يقتلعك من جذورك. 


هذا ما يحدث في الغرب» فالناس دائمًا ما يُغتِرون حياتهم. يقول 
خبراء الإحصاء إِنَ المعدّل المتوسط لالتزام الشخص بعمل ما في 
الولايات المتحدة الأمريكية يبلغ ثلاث سنوات, فالناس يقومون 
بتغيير أعمالهم» مدنهم» وأزواجهمء ويُُحاولون تغيير كلّ شيءء تغيير 
سياراتهم كلّ سنةء وتغيير منازلهم» فقد تغترت قيمهم. في إنكلتراء 
يقومون بصنع سيارات رولز رويسء والفكرة من صنعها هي أن تبقى 
إلى الأبدء وتستمر على الأقلّ حياة كاملة. في أمريكاء يقومون بصنع 
سيارات جميلة: إلا أن الاستمرارية ليست ميزةً يقلقون بشأنها: فقن 
سوف يحتفظ بسيارة طوال حياته؟ إذا بقيّت السيارة سئة واحدة 
فهذا يكفي. عندما يذهب الأمريكي لشراء سيارةء فهو لا يقلق بشأن 
الاستمرارية. إِنّه يسأل عن قابلية الاستبدالء إذ يعيش الأمريكيون 
في عالم من التغييره حيث كل شيء ينغيّر إلا أثهم قد خسروا 
جذورهم. 


كنت دائمًا ما اندهش عند عودتي إلى قريتي في الهند. فأوّل ما كنت 
ألاحظه هناك هو أن الزمن لا يتحرك وكلٌ شيءٍ يبدو نفسه إلى الأبد 
ولك الناس هناك لديهم جذور. إنّهم خاملون إلا أنهم متجدّرون بقؤة. 
إِنهم مرتاحون جدًا وسعداءء وليسوا غرباء. إِنّهم لا يشعرون أنّهم 
أغراب» وكيف يُمكنهم أن يشعروا أنهم أغراب إذا كان كلّ شيء 
متشابه جدًا؟ عندما ؤلدواء كان الوضع نفسه»ء وعندما يموتون, 














سيكون الوضع هو نفسه» فكل شيء ثابت بقؤة. كيف يُمكن أن تشعر 
أك غريب؟ فالقرية بأكملها وكأثها عائلة صغيرة. 


في أمريكاء كلّ شيء مُستأصّل من جذوره» فلا أحد يعرف إلى أين 
ينتمي. إِنّ السام بالانتماء في حدّ ذاته مفقود. إذا سألت أحدًا 
#إلى أين تنتمي؟». سوف يهر كتفيه لا مبالياء فقد انتمى إلى عدة 
مدنء: عدة كليات وجامعات. إِنّه لا يستطيع حتى أن يكون متأكدًا 
مقن يكونء لان الهوية مفككة ومائعة للغاية. يُعدّ هذا جِيِدَا بطريقة 


ما لأ الشخص يبقى يقطًا وحيويًاء إلا أن الجذور قد اختفت. 


لقد تمّ تجربة الأمرين كليهما: الثبات والتجذّرء فلا جديد تحت 
الشمسء فقد جرّبنا ذلك في الماضي ولعدّة قرون. لقد جعلا الذهن 
البشري يصدأ. كان الناس يشعرون بالارتياح ولكتهم لم يكونوا أحياء 
بدرجة كبيرة. لقد حدث بعد ذلك شيء جديد في أمريكاء وهو ينتشر 
في جميع أنحاء العالم لأ أمريكا هي مستقبل العالم» واي ما يحدث 
هناك فسيحدث عاجلاً أم آجلاً في كلّ مكان, فأمريكا هي من رسي 
القواعد. إن الناس الآن يتمتعون بالحياة على نحو كبين إلا أنهم 
مُستأصَلون من جذورهم ولا يعرفون إلى أين ينتمون. لقد ظهرّت 
رغبة كبيرة في الانتماء والتجذر في مكان ماء أي أن تمتلك شخصًا 
ويمتلكك أحدهم: شيء مستمز وثابت» شيء يُشبه المركز لأ الناس 
يتحركون مثل الإطارات ولا يبدو أن هناك راحة. إِنّه لشيء مجهد 
جدا أن تكون متغبّرًا باستمرارء كما أنّ التغيير يتسارع كل يوم 
ويُصبح أسرع فأسرع. إِنّ كلّ شيء يجري باندفاع» اضطراب, 
وفوضى كبيرةء ويشعر الناس أنّهم مُجهدون بشدةء ومعرضون لقدر 
هائل من التوتر والضغط. 


يمتلك كلاهما فوائد وعيوبء ولذلك يجب صنع توليفة من هذين 


التوجهين. يجب أن يدرك الشخص أن الحياة هي كلا من القديم 
والحديث مها في الوقت نفسه»ء قديم لأنّ الماضي بأكمله حاضر في 
اللحظة الحاضرةء وجديد لأنّ المستقبل بأكمله يُعدٌ حاضرًا محتملاً 
في اللحظة الحاليةء إن اللحظة الحاضرة هي ذروة الماضي بأكمله, 
وبداية المستقبل كاملاً. في هذه اللحظةء يختفي كلّ ما حدث فضلاً 
عن كل ما سيحدث. إِنّ كل لحظةٍ هي ماض ومستقبل مقاء التقاء 
الماضي والمستقبل. إِذَا فهو شيء قديم وشيء جديد. وإذا 
استطعت أن تُصبح مدركًا لكليهما مگاء فستتمتع باليقظة والجذور 
مگاء وستشعر بالارتياح دون آي ضغط ولن تُصبح بليدًا بل واعيًا 
ومتنيهًا جدًا. 


سمعث هذه القصة... 


أصييت السئيدة ماك ماهون ذأث مساء بحالة هياج فكسرت كاه 
الأطياق والكؤوس: وحؤلت مطبغها اليف عادةٌ إلى فوضى 
عارمة. وصلّت الشرطة وأخذتها إلى مؤسسة الأمراض النفسية في 
سأل الطبيب: «هل تعرف أي سبب كي تفقد زوجتك عقلها فجأة؟». 


أجاب الزوج: «أنا مُتفاجئ مثلك تمامًاء لا أستطيع تخيّل ما أصابها. 
لقد كانت دائمًا امرأةً هادئةً ومجتهدة. لماذاء إِنّها لم تخرج من 
المطبخ منذ عشرين عامًا!». 


من الواضح أن السيدة ماك ماهون قد أصابها الجنونء والأمر بسيط 
ببساطة معادلة اثنان جمع اثنان يساوي أربعة. إِنّك إذا لم تخرج من 
المطبخ مدة عشرين عامًاء فسيقودك هذا إلى الجئون. على كلّ حالء 
قد يقودك العكس إلى الجنون أيضًا. إذا لم تعد إلى موطنك مدة 


عشرين عامًا وكنت مسافرًا فحسب» دائماً ما تنتقل ولكنك لا تصل 
إلى أي مكان» إنك تصل دائمًا ولكن ليس إلى مكان محدد إذا 
أصبحت غجريًا وليس لديك منزلء عندها ستبدأ أيضًا في الإصابة 
بالجنون. 


إنَ الموقفين كليهما خطير إذا تمّ تناولهما كل على جدى. عندما 
نتعامل معهما مقًا فهما يُثريان الحياة. تعمل جميع التناقضات على 
إثراء الحياة: الين واليانغ, الرجل والمرأة, الظلام والنوں الحياة 
والموتء الإله والشيطانء القدّيس والآثم. دون المتناقضات تُصبح 
الحياة رتيبة. لا تختر حياةً رتيبة. كُن أكثر ثراءً. 


۴ التليجرام 
ذناة محبي 


26 


الجزء الثالث : الارتباط بالمركز 


إن" جميع العلاقات ت شبه المرآة » فأنت ترى وجهك في مرآة 
شخصية الآخر . من الصعب جد | أن ترى وجهك مباشرة” ولذلك 
سوف تحتاج الآخرء المرآة » من أجل أن تری وجهك . أين يي * مكنك 
إيجاد مرآة أفضل من عيني الآخر؟ 


انظ* ر أحيان*! في عيني عدو“ ك وسترى جانب” | من جوائب 
كينونتك . انظ* ر في عيني حبيبك أو صديقك وسترى جانب” | آخر. 
انظ” ر في عيني شخص. لا يعنيك وسترى كذلك جائب" | آخر من 
جوانب كينونتك . اجمع كل" هذه الجوانب » إن" ها جوانبك » سمات* 
مختلفة لكينونتك . ع ش مواقف مختلفة مع أشخاص مختلفة في 
عوالم مختلفة واجمع كل" هذا الغنى والإدراك واليقظة والوعي .عد 
بعدها إلى المركز وخذ معك كل" هذا الوعي » وسوف يكون تأملك 
أعمق وأغنى . 

العيش مع الآخرين: القواعد ومتى نكسرها 
ي* ولد الئاس أحرار”!ء إلا أن“ هم يموتون في عبودية . تكون بداية 
الحياة حر" ة وطبيعية كل“ ي ٣٠ء‏ ولكن بعد ذلك يتدخ” ل المجتمع › 
وبعده تتدخ” ل القواعد والقوانين والأخلاق والمبادئ وأنواع عديدة 
من الترويض » فت* فقد الطلاقة والطبيعية والكيان العفوي . يبدأ 
الشخص يجمع حول نفسه نوع" | من أنواع الدروع » وي* صبح أكثر 
فأكثر تصل” ب”! فلا يع* ود اللين الداخلي واضح"! . 
يخلق الإنسان حول محيط كينونته ظاهرة تُشبه الحصن من أجل أن 
يُدافع» ولا يكون عرضةت للأذىء ومن أجل أن يتفاعلء ويخلق الحماية 


والأمانء فتفقد حرية كينونته. يبدأ الشخص في النظر في عيون 
الآخرينء ويُصبح رضا الآخرين» رفضهم» إدانتهم أو تقديرهم أكثر 
فأكثر قيمة. يُصبح الآخرون هم المعايير ويبدأ الشخص في 


تقليدهم وإتباعهم. 


يجب على الإنسان أن يعيش مع آخرينء إِنّ الطفل لين جدًا ويُمكن 
أن يُجبّل بأ طريقة: ومن ثم يبدأ المجتمع في قولبته؛ الوالدانء 
المدرّسون والمدرسةء ومع الوقت يُصبح شخصيّة بدلاً من أن يكون 
كياناء ويتعلّم جميع القواعد. ويُصبح إا منصاعًا أو متمرّدًاء وكلاهما 
من أنواع العبودية. إذا أصبح شخصًا منصاعًاء تقليدياء «مقولبًا» فهذا 
يُعتبر نوعًا من أنواع العبودية» إِنه بدلاً من ذلك يستطيع أن يُقَاوم 
ويُصبح هيبّيًا «رافضًا للقيم الاجتماعية» ويتحؤل إلى النقيض الآخر 
إلا أن ذلك أيضًا يُعدٌ نوعًا من أنواع العبوديةء لان ردة فعلك تعتمد 
على الشيء ذاته الذي تُقاومه. قد تنتقل إلى الزاوية الأخرى ولكتك 
في أعماق ذهنك تثور ضدّ القواعد نفسهاء يتبعها الآخرون وأنت 
تقاومهم» إلا أنّ التركيز يبقى على القواعد نفسها. إن الرجعيين 
والثوريين جميعهم على متن القارب نفسه. إِنهم ربّما يقفون في 


المقابل من بعضهم البعضء» ظهرًا إلى ظهر إلا أن القارب يبقى نفسه. 


إنّ الشخص المتمركز في كينونته ليس بالرجعي ولا بالثوري. إِنّه حر 
وطبيعيء فهو ليس مع شيء ولا هو ضذه. إنه ببساطة ذاته» دون 
قواعد يتبعها أو يرفضهاء فليس لديه ببساطة قواعد. إنّ الشخص 
المتمركز هو شخص متديّن حقا: فهو حر في کینونته» ولیس مجبولاً 
بعاداتٍ واشتراطات. إنه كيان غير مهذبء وليس أنه بدائي وغير 
متحضر بل إنّه الإثمار الأعلى للحضارة والثقافة, ولكثه ليس كيان 
مهذبًا. لقد نضج في وعيه ولا يحتاج أي قواعد. فقد تجاوز القواعد. 
نه حقيقي وليس لأنّ هناك قاعدة تجعله حقيقيّاء وإِنّما بسبب كونه 


حرًا وطبيعيًا فهو ببساطة حقيقي حيث يحدث ببساطة أن يكون 
حقيقيًا. إنه متعاطف» وليس لأنه يتبع قاعدة من أجل أن يكون 
متعاطقًاء كلاه بل لأنه شخص طبيعي فهو ببساطة يشعر بالتعاطف 
يتدفق حوله. إنه ليس شيئًا متعمّداء بل هو مُجرّد نتيجة لنضجه 
بوعي. إِنّه ليس ضدّ المجتمع وليس معه»ء بل هو ببساطة أبعد من 
ذلك. لقد أصبح طفلاً مرّة أخرى, طفلاً من عالم غير معروف تمامًاء 
طفلاً في بُغد جديد.لقد ؤلد من جديد. 


كل طفل يُولّد طبيعيًا وحرًاء ثم يتدخل المجتمع الذي يجب أن 
يتدخل لأسباب معينةء ولا يُوجد خطأ في ذلك لأنّ الطفل إذا ترك 
الحيوان. ل بُدَ أن يتدخل المجتمعء ولا يد من المرور من خلال 
المجتفع فهذا أمر ضرورى. الأمر الوحيد الذى يجب تذكّره هو كونه 
مجرّد طريق للمرور من خلاله فحسب. فلا يجب أن يقيم الشخص 
حياته بداخله. يجب إثباع المجتمع ومن ثم تجاوزه. لابد من تعلّم 


سوف تدخل القواعد إلى حياتك بسبب وجود آخرينء فأنت لست 
وحدك. يكون الطفل في رحم أمه وحيدًا تمامًاء إذ لا حاجة إلى 
قواعد ولا أخلاق ولا مبادئ ولا تنظيم. تأتي القواعد فقط عندما 
يدخل «الآخر» إلى حياة الشخص, وتأتي القواعد مع العلاقاتء لأنّك 
لست وحدك فعليك أن تفكر في الآخرين وتهتم لوجودهم. في 
اللحظة التي يُولّد فيها الطفلء يكون حتى النقّس الأول الذي يأخذه 
مجتمعيًا. إذا لم يبك فسيجبره الأطتاء على البكاء مباشرةء لأثه إذا 
لم يبكِ لبضع دقائق فسيكون عندها ميّئًا. يجب عليه أن يبكي لان 
البكاء يفتح الطريق الذي من خلاله سوف يتنفّس ويُنظف حنجرته. 
يجب إجباره على البكاء لأن الآخرين موجودون وقد بدأت عملية 


القولبة. 


لا شيء خاطى في هذا. إِنه أمر يجب القيام به» ولكن بطريقة لا 
يفقد فيها الطفل إدراكه على الإطلاق, ولا يُصبح متطابقًا مع النموذج 
المقولبء ويبقى حرا في أعماقه عالقا أنه يجب إثباع القواعد ولكتها 
ليست هي الحياة: كما يعلم أيضًا أنه يجب عليه أن يتعلّم. هذا ما 
سوف يُعلّمه المجتمع الجيّد: «هذه القواعد جيّدة لأنه عليك أن تعيش 
مع الآخرين؛ ولكتها ليست مطلقة. فلا يُنتظر منك أن تبقى مُقِيّدَا بهاء 
إذ إنه يجب أن تتجاوزها يوم ماء. يُعتبر المجتمع جيّدًا إذا قام 
بتعليم أعضائه المدنية والتجاوز. 


عليك أن تُنصت إلى الآخرين إلى حدّ معن وبعدها عليك أن تبدأ في 
الإنصات إلى نفسك. عليك في النهاية أن تعود إلى الحالة الأصلية. 
عليك قبل أن تموت أن تعود طفلاً بريئًا مرةٌ أخرىء حرا وطبيعيًاء 
لأك في الموت تدخل مرّة أخرى إلى بُعد كونك وحيدًا. تمامًا كما 
كنت في الرحم» سوف تدخل مرّة أخرى في الموت إلى عالم كونك 
وحيداء حيث لا يكون هناك أي مجتمع. عليك في كافل حياتك أن 
تُوجد بعض الفراغ. بضع لحظات تكون مثل واحات في الصحراء 
عندما تُغمض عينيك ببساطة وتتجاوز المجتمع وتتحرّك إلى داخلك 
وإلى داخل رحمك أنت» هذا هو التأمل. بما أنّ المجتمع موجود 
أغوض عينيك ببساطة وانس أمر المجتمع وكُّن وحيدًا. لا تُوجد 
قواعد هناك ولا توجد حاجة لشخصية: ولا أخلاق: ولا كلمات ولا 
لغة. تستطيع في داخلك أن تكون حدًا وطبيعيًا. 

انج في ظلُ تلك الحرّية والطبيعية. حتى وإن كانت هناك حاجة 


إلى نظام خارجی تستطيع أن تبقى جامحًا في الداخل. إذا استطاع 
الشخص أن يبقى جامحًا في الداخل وما يزال يُمارس الأشياء 


المطلوبة في المجتمع فسرعان ما يصل عندها إلى النقطة حيث 
يتسامى. 


سوف آقض عليك قصة: إنها قصة صوفيّة. 


كان هناك رجل كبير وشابٌ مسافران ومعهما حمار. عندما اقتربا من 
قرية وهما يمشيان مع الحمار, مر بهم بعض التلاميذ الصغار وتعالت 
قهقهاتهم وضحكاتهم وهم يقولون: «انظروا إلى هذين الأحمقين: 
بصحبتهما حمار صحته جيدة ويمشيان. على الأقل يُمكن للرجل 
القبيدآن يجلس على الحماره 


بعدها'استهها إلى الأطفال» سأل الررجل والشاب نفسيهما: «ماذا علينا 
أن تفل ؟ إن الناس يضجكون وسزغان ما دحل إلى البلدة ولذلك 
من الأفضل أن بع ما يقولون». هكذا جلس الرجل الكبير على 
الحمار وتبعهم الشاب. 


بعد ذلك اقتربا من مجموعة أخرى من الناس الذين نظروا إليهم 
وقالوا: «انظروا! إِنّ الرجل الكبير يجلس على الحمار بينما الصبي 
المسكين يمشي على قدميه. هذا شيء غريب! إِنّ الرجل الكبير 
يستطيع المشيء ولكن يجب أن يُسمح للصبي أن يجلس على 
الحمار». هكذا قاما بتغيير الأماكن. بدأ الرجل الكبير يمشي وجلس 
الصبي على الحمار. 

أتت بعد ذلك مجموعة أخرى وقالوا: «انظروا إلى هذين الأحمقين. 
يبدو أنّ هذا الصبي متعجرف. قد يكون الرجل الكبير والده أو معلّمه, 
إلا أن الرجل الكبير يمشي بينما يجلس الشاب على الحمارء هذا ضدّ 
القواعد جميعها!». 


ماذا عليهم أن يفعلوا إدا؟ لقد قررا أن هناك احتمال واحد فقطء وهو 


أنه يجب على كليهما أن يجلسا على الحمار. جلسا كليهما على 
التحمان فش بحض الفاس وقالواة:«اتظروا إلى هكين الشخصين: زنهما 
#أعيان للغاية1 فالجمار اتسين على وه الوت عصان عل 
خمار واحد> كان من الأفضل أن يحملة اتحمار حل اكنافهفاء. 


قام الرجلان بنقاش آخر ثم لاحظا أنّهما اقتربا من النهر والجسر. لقد 
وصلا الآن تقرييًا إلى حدود البلدةء وعليه قررا «أثه من الأفضل أن 
نفعل ما يقوله الناس في هذه البلدةء وإلا سوف يعتقدون أثْنا 
حمقى». عثرا على قطعة من الخيزران وربطا سيقان الحمار مع 
بعضها البعض ثم ربطاه في قطعة الخيزران وحملاه بينهما على 
أكتافهما. حاول الحمار أن يثور كما تفعل الحمير إذ لا يُمكن إجبارها 
بسهولة شديدة. لقد حاول أن يهرب لأثه لا يُوّمن بالمجتمع ولا بما 
يقوله الآخرونء ولكخ الرجلين كانا أقوياء جدًاء ولذلك كان على 
الحمار أن يرضخ. 


جميقًا وقالوا: «انظرواء يا لهما من أحمقين! لم يسبق وأن رأینا 
نحمله على أكتافنا. هل فقدتما عقليكما؟». 


بالاستماع إليهم» حيث كانوا حشدًا ضخماء أصبح الحمار يشعر 
بالضيق إلى درجة جعلته يقفز متحررًا ويسقط من فوق الجسر إلى 
أسفل النهر. أسرءً الرجلان نزولا إلى النهر ولك الحمار كان ميّمًا. 
جلسا معا على ضقّة النهر وقال الرجل الكبير: «الآن أنصت..». 

هذه ليست قصة عادية, فقد كان الرجل الكبير مُعلمًا صوفيّاء 
وشخصًا مستنيرًاء وكان الشاب مُرِيدًا. كان المُعلّم المُسن يُحاول أن 
يُلقنه درسًاء فالصوفيون دائمًا ما يختلقون المواقفء ويقولون إِنّه ما 


لم يُوجد الموقف الحقيقيء فلن تستطيع أن تتعلّم منه على نحو 
صحيح. هكذا كان ذلك مُجرّد مخطط من أجل الشاب. قال الرجل 
إلى الناس كثيرًا. لا تهتمّ لما يقوله الآخرون: لأنّه يُوجد ملايين من 
الأشخاصء وكلّ منهم لديه تفكيره الخاصء وسيقول كل منهم شيئًا 
مختلفًا. كلّ شخص يمتلك رأيّاء وإذا استمعت إلى جميع آرائهم 
فسوف تكون نهايتك». 


لا تستمع إلى أي أحدء وابق نفسك. تجاهل الآخرين فحسب وكُن لا 
مباليًا. إذا واصلت الإنصات إلى الجميع» فسوف يُحرّضونك جميعًا 
إلى هذا الطريق أو ذاك. ولن تكون قادرًا أبدَا على الوصول إلى عمق 
مركزك الداخلي. 


لقد أصبح الجميع لا مركزيين. هذه الكلمة الإنكليزية جميلة جدا: إنّها 
تعني «دون مرکز»» ونحن نستخدمها في وصف الأشخاص المجائين. 
إلا أن الجميع لا مركزيونء ودون مركز. يُساعدك العالم بأسره من أجل 
أن تُصبح لا مركزيًاء لان الجميع يعملون على دفعكء فوالدتك تدفعك 
نحو الشمال ووالدك يدفعك تجاه الجنوب. يُخبرك عمّك بشيء ماء 
ويُخبرك أخاك بشيء آخرء وبالطبع تحثّك زوجتك على الذهاب في 
طريق آخر تماقّاء ويُحاول الجميع إجبارك إلى مكان ما. مع الوقت. 
تأتي لحظة حيث تكون في اللامكان» وتبقى فقط في مفرق طرق 
مدفوعًا من الشمال إلى الجنوبء ومن الجنوب إلى الشرقء ومن 
الشرق إلى الغربء متحرّكًا في اللامكان. مع الوقتء تُصبح هذه 
حياتك بأكملهاء وتُصبح لامركزيًا. هذا هو الوضع. إذا واصلت 
الإنصات إلى الآخرين وليس إلى مركزك الداخليء فسيستمرٌ هذا 
الوضع. 


مركزيًا وأن تعود إلى مركزك. 


استمع إلى صوتك الداخليء اشعر به وتحرّك مع ذلك الشعور. مع 
الوقت» ستكون قادرًا على أن تضحك من آراء الآخرينء أو يُمكنك 
ببساطة أن تكون لامباليًا. عندما تُصبح متمركراء تُصبح كيانًا قويّاء 
وعندها لا يُمكن لأحدٍ أن يحثك ولا يدفعك إلى أي مكانء وببساطة لا 
أحد يجرؤ على ذلك. عندما تكون قيا ومتمركرًا في نفسك ينسى أي 
من يأتي برأي عنك حتى رأيه ببساطة عندما يكون بالقرب منك 
وينسى أي من يأتي كي يدفعك إلى مكان ما أنه أتى كي يدفعك. 
وبدلاً من ذلك يبدأ بمجرّد بالاقتراب في الشعور أنه مُتحكم به 
أمامك. 


تلك هي الكيفية التي يُمكن حتى لشخص واحد أن يُصبح ذا قؤة 
هائلة إلى درجة ألا يستطيع المجتمعء ولا التاريخ بأكمله أن يدفعه 
بوصه واحدة. تلك هي الطريقة التي ؤجد بها بوذاء يسوع. تستطيع 
أن تقتل يسوعًا ولكئك لا تستطيع أن تدفعه. تستطيع أن تدمّر 
جسده. ولكتك لا تستطيع أن تدفعه بوصةً واحدًا. ليس أنه صلب أو 
عنيدء كلا. الأمر ببساطة أنه متمركز في كينونته الخاصة. إِنّه يعلم ما 
الجيّد بالنسبة إليه» ويعلم ما المبهج. لقد حدث الأمر بالفعل فالآن لا 
تستطيع أن تستدرجه نحو أي أهداف جديدةء ولن يمكن لأ مهارة 
أن تستدرجه نحو أي هدف آخر. لقد عثر على بيته» إنه يستطيع أن 
يستمع إليك بحلم» لكك لا تستطيع أن تحركه. إِنّه متمركز. 

يُعدٌ هذا التمركز هو الخطوة الأولى لأن تُصبح طبيعيًا وحدًا. إذا كنت 
طبيعيًا وحرًا من دون التمركز يمكن لأ شخص أن يأخذك إلى أي 
مكان. لهذا السبب لا يُسمح للأطفال أن يكونوا طبيعيين وأحرارًا فهم 


ليسوا بالنضج الكافٍ كي يكونوا كذلك. إِنّهم إذا كانوا طبيعيين 
وأحرارًا ومنطلقين في كلّ مكان فسوف تضيع حياتهم. هكذاء أقول 
أن المجتمع يقوم بعملٍ ضروري فهو يحميهم ويُحيطهم مثل الحصن. 
يحتاج الأطفال لذلكء فهم ضعفاء جد ويُمكن لأي شخصٍ أن 
يدمرهم. الأكثرية منهم» سوف لن يكون بإمكانهم العثور 
طريقهم»إنهم يحتاجون درهًا من الشخصية. 

إن درع شخصيتك إذا أصبح حياتك بأكملها تكون قد ضعت. عليك 
آلا تكون الحصن. بل يجب أن تبقى المسيطر وأن تبقى قادرًا على 
الخروج منه» وإلا فهو ليس حمايةء بل أنّه يُصبح سجنًا. يجب عليك 
أن تكون قادرًا على الخروج من شخصيتك. يجب أن تكون قادرًا 
على وضع مبادئك جانبًاء يجب أن تكون قادرًا على الاستجابة 
بطريقةٍ جديدة تمامًا إذا تطلّب الموقف ذلك. إذا فُقددت هذه القدرة, 
تُصبح قاسيًا ولا تستطيع أن تكون حرًاء إذا فُقدت تلك القدرة تُصبح 
غير طبيعن وغير مرن. 

المرونة هي الشبابء والصلابة هي الشيخوخة. كلما كنت مرناء كنت 
أكثر شبابًا. وكلما كنت صلبًاء كنت أكبر سنًا. إن الموت صلابة مطلقة, 
بينما الحياة حرّية ومرونة مطلقةء 


عليك أن تتذكّر ذلك. 


ابدأ من المركز 


تُعدٌ الحياة في الخارج مثل عاصفة هوجاءء مليئة بالاضطراب 
والهياج والصراع المستمن إلا أن ذلك على السطح فقط, كما هو الأمر 
مع سطح المحيط حيث تُوجد أمواج وضجة هستيرية وصراع 
مستمرٌ ولكثها ليست الحياة كآها. يُوجد كذلك في العمق مركز 


صامت, لا صوت له» دون اضطرابات ولا صراعات. فالحياة في المركز 
تيار هادئ ومسترخ» ونهر جارٍ دون اضطرابء ودون مقاومة ودون 
عنف. تستطيع أن تُصبح متماهيًا مع السطح, ومع الخارجيء ولكن 
عندها يأتي القلق والغضب. هذا ما حدث للجميع فنحن متماهون مع 
السطح ومع ما يجري هناك من صراع مستمرٌ. 


إنَ السطح مقيّد بأن يكون مضطربًاء ولا خطأ في ذلكء ولكن إذا 
استطعت أن تتجدّر في المركز فسيُصبح ذلك الاضطراب على 
السطح جميلة ويكوي له جما عاض وب إا استطعق أن تكون 
صامئًا في الداخل» عندها تُصبح جميع الأصوات في الخارج 
موسيقية» ثم لا يكون آي شيء خاطئء حيث تُصبح معزوفة 
موسيقية, إذا لم تكن تعلم الثواة الداحلية, المركز الصافت, وكث 
متماهيًا كليّا مع السطح» فستصاب بالجنونء فالجميع تقريبًا مجانين. 


تُساعدك تقنيات مثل اليوغا والتأمل وتأمل الزن على نحو أساسي 
في استعادة الاتصال مع المركز: فهي أساليب تساعدك على أن تنتقل 
إلى الذاعل: وفسى المخيط العاوجي وفهادره قفرة من الزمن: 
وتسترخي ععميقًا جدًا في كينونتك الخاصة حيث يختفي الخارجي 
ويبقى الداخلي فقط. بمجرّد أن تعرف كيفية الانتقال إلى الداخل» 
وكيفية تخطو إلى أعماق نفسك. لا يعود الأمر صعبًا. إلا أنك إذا لم 
تعرف» وكان كل ما تعرفه هو تعلّق الذهن بالسطحء يكون الأمر صعبًا 
للغاية. إِنّ الاسترخاء في داخل الذات ليس بالأمر الصعب: بل 


التشي با( طا 7 
سمعت هذه القصة الصوفية ذات مرة... 


حدث ذات مزة أن درويشًا صوفيًا كان مُسافرًا. كانت الليلة مُظلمة 
فضل طريقه. كان الظلام دامسًا حتى أنّه لم يستطع أن يتبيّن إلى 


أين كان ذاهباء ثم فجأة خطا خطوة ولم تكن هناك أرض تحت 
فلم يكن يعلم ماذا يُوجد في الأسفل في الظلام أو كم يبلغ عمق 
الفجوةء وكانت الليلة باردة. 

صرخ طلبًا للمساعدة ولكن لم يكن هناك من يسمعه»ء وكان فقط صدى 
صوته يرتد من بعيد. كانت الليلة شديدة البرودة حتى أن يداه كانتا 
تتجقدان» وكان يعلم أنه سوف يتحتم عليه عاجلاً أم آجلاً أن يُفلت 
الغصنء فسيكون من الصعب أن يبقى متشْبَنًا به. كان قد بدأ بالفعل 
فى فقد إحكام قبضته» وكان الموت وشیگاء وكان على وشك 
السقوط والموت في أي لحظة. أتت اللحظة الأخيرةء وبإمكانك أن 
تدرك كم كان مرعوبًا. كان يموت لحظة بعد لحظةء ثم أتت اللحظة 
الأخيرةء وشعر أنّ الغصن ينزلق من بين يديه. لم تكن هناك أي 
طريقة لأن يتشبّث به وكان عليه أن يسقطء ولكن في اللحظة التي 


بدأ يرقص! لم تكن هناك هاوية حيث كان يقف على أرض ثابتة! وقد 
كان يُعاني طوال الليل... 


هذا هو حالنا. إنّنا نستمر في التشبّث بالسطح خوفًا من أثنا سنضيع 
إذا ما تركناه. في الحقيقةء نحن ضائعون بسبب تمشكنا بالسطح أا 
هناك في العمق فتوجد ظلمة ولا نستطيع أن نرى أي أرضء ولا 
نستطيع أن نرى أي شيء سوى السطح. 

تهدف جميع تقنيات التأمل إلى جعلك شجاعًاء قويًا ومغامرًاء كي 
تستطيع أن تتوقّف عن التشبّث بالسطح وتسقط إلى داخل نفسك. 
إنَ ذلك الذي يبدو مثل هوّةٍ مظلمة ولا قاع لها ما هو إلا الأرض 
الحقيقية لكينونتك. إِنّك بمجرّد أن تغادر السطح والمحيط الخارجي 


اعت او لما o aii‏ ڪا 


فستكون متمركرًا. 


هذا التمركز هو الهدف من التأمل. تستطيع بمُجرّد أن تكون متمركرًا 
أن تنتقل إلى المحيط الخارجي ولكتّك ستكون مختلفًا كليّاء وتكون 
نوعية وعيّك قد تغترت كليًا. عندها يُمكنك أن تتحرك إلى الخارج» 
ولكثك لن تكون ذلك الخارج مرّة أخرى, بل ستبقى في المركز. إن 
بقاءك متمركرًا بينما تنخرط في نشاطات المحيط الخارجي هو أمر 
جميل» وعندها تستطيع أن تستمتع به» فهو سيُصبح معزوفة جميلة. 
عندها لن يكون هناك أي صراع» وسيكون الأمر كلّه عبارة عن لعبةء لن 
يخلق ما يحدث في المحيط توترات في داخلك ولن يُحيط بك 


غضب أو إزعاج. 


تستطيع في أي لحظة تشتدٌ فيها الأمور وتثقل عليك أن تعود إلى 
المصدر الأصليء وتغوص إلى داخل مركز كينونتك. عندها ستكون 
متجددًا ومنتعشاء ويكون في استطاعتك أن تنتقل إلى محيطك 
الخارجي مرة ثانية. بمُجرّد أن تعرف طريقة القيام بذلك» وهو ليس 
طريقًا طويلاٌ لن تذهب إلى أي مكان آخر غير إلى داخل نفسكء, 
ولذلك فإنَ الطريق ليس طويلاً. إنه قريب فحسب. والعائق الوحيد 
هو تعلّقك وتشبتك بالمحيط وخوفك من أنْك إذا غادرته فسوف 
يبدو شعور الخوف وكأئك سوف تموت. إِنّ الانتقال نحو المركز 
الداخلن هو موت بطريقة ماء إِنّه موت من منطلق أن تماهيك مع 
محيطك الخارجي سوف يموتء وينشأ إحساس آخر بكينونتك. 


تخلص من الفعل 


إذا أردنا أن نوجز في بضع كلمات ما هي تقنيات التأمل» يُمكن أن 


نقول إِنْها استرخاء عميق في داخل النفسء, واسترخاء تام في 
النفس. 


إنّنا متوترون دائقًاء وذلك هو تعلقنا وتشبثناء فنحن لا نسترخي على 
الإطلاقء ولسنا في حالةٍ من التحرر, فدائمًا ما نفعل شيئًا ماء ذلك 
الفعل هو المشكلة. نحن لا نكون أبدًا في حالةٍ من عدم الفعل حيث 
تحدث الأشياء ونكون متواجدين فحسب دون فعل أي شيء. يدخل 
التقّس ويخرج والدم يدور والجسم حي ونابضء والرياح تهب 
والعالم مستمرٌ في الدوران حولناء وأنت لا تفعل أي شيء. أنت لست 
فاعلاً بل أنت ببساطة مسترخ بينما تحدث الأشياء. 


عندما تحدث الأشياء ولا تكون فاعلةٌ تكون مسترخيًا كليًاء وعندما 
تكون فاعاةّ والأشياء لا تحدث بل أنت تتلاعب بهاء تكون متوترًا. 


نك تسترخي جزئيًا حينما تكون نائقاء إلا أنه ليس استرخاء تامّاء 
فأنت تستمرٌ في التحكم حتى أثناء نومك حيث لا تسمح بحدوث 
كلّ شيء. راقب شخصًا نائمًاء وسترى أنّ جسده بالكامل متوثر جدًا. 
راقب طفلاً صغيرًا نائمّاء تراه مسترخيًا تمامًا. راقب حيوانًاء قطة 
مغل ترى القطة مسترخية دائمًا. أنت لست مسترخيًا حتى في أثناء 
نومكء بل أنت متوترء تُصارع: تتحرك وثقاتل شيئًا ماء وتظهر على 
وجهك علامات التوتر. إِنّك خلال الأحلام, زيما تقاتلء أو تحمي شيئًا 
ما أو شخصًا ما كما تفعل عندما تكون مستيقطًاء مكررًا القيام بالأمر 
في مسرحية داخلية. أنت لست مسترخياء ولست في حالة تسليم 
لأجل هذا السبب يُصبح النوم صعبًا على الناس أكثر فأكثر. يقول 
علماء النفس إِنّه إذا استمرٌ هذا التوجه» فسرعان ما يأتي اليوم الذي 
يُصبح فيه من غير الممكن لأ شخص أن ينام بصورة طبيعيّة. 


عندما يحدث ذلك سوف يُستحتٌ النوم كيميائيًاء حيث لا أحد قادر 
على الاستغراق في النوم على نحو طبيعي. إن ذلك اليوم ليس 
بعيدًاء فالناس في طريقها بالفعل إلى ذلك اليوم لأنّهم حتى في 
أثناء النوم يكونون نائمين ومسترخين جزئيًا فقط. 


إن التأمل هو النوم الأعمق. إِنّه استرخاء كامل بالإضافة إلى شيء 
آخرء يكون الشخص مسترخيًا تمامًا إلا أنه منتبه, إذ يكون الوعي 
موجودًا. إن النوم التام مع الوعي هو التأمل» فكونك متنبه كليًا 
يجعل الأشياء تحدث ولكثك لا ثقاوم ولا تُصارع ولا تفعل. ليس 
الفاعل موجوداء فقد استغرق في النوم. وحده المراقب هو الموجودء 
والانتباه غير الفاعل هو الموجود. عندهاء لا يُمكن لشيء أن يُزعجك. 


إذا كنت تعلم كيفية الاسترخاءء فعندها لا يُمكن لشيء أن يُزعجكء, 

أا إذا لم تكن تعلم» فسيتسبب كل شيء في إزعاجك, وأنا أقول كل“ 
شيء. في الحقيقة إِنّه ليس شيئًا مُحددًا ما يُزعجكء فكل شيء إنما 

هو مجرّد عذر. أنت دائمًا ما تكون جاهرًا تقريبًا لأن تنزعج. إذا لم 

جاهز ولديك القابلية لأن تنزعج. إذا تقت إزالة جميع الأسبابء 

فحتى عندئذ سوف تُصاب بالانزعاج. سوف تخلق سببًا ما. إذا لم 

يأتِ شيء من الخارج فستخلق شيئًا من الداخلء مثل فكرة أو 

تصؤر ما وتنزعج: إِنّك في حاجة إلى أعذار. 


بمُجرّد أن تتعلّم كيفية الاسترخاءء لن يُمكن لشيء أن يُزعجكء, 
وليس الأمر أن العالم سوف يتغر ولا أن الأشياء سوف تختلفء بل 
سيبقى العالم كما هوء ولكن لن يكون لديك ميل للانزعاج ولن تُصاب 
بالجنون. لن تكون مستعدًا باستمرار لأن تنزعجء وعندها سيكون كل 
ما يحدث حولك لطيفًاء حتى أنّ ضجة المرور تُصبح لطيفة إذا كنت 


مسترخيًاء ويُصبح الوق لطيقًا. إن الأمريرجع الأمر إليك فهي سمة 
داخلية. 


کا وهف في اتجاه المركز ظهرّت صفة الاسترخاءء بينما كلما 
تحرزكك في الجا ال]حيط العا رجي آصيحة أقفر اتعاجا إا كنت 
عرضة للانزعاجء فهذا يدل على شيء واحد وهو أك متواجد بالقرب 
من السطح الخارجي ولا شيء سوى ذلك. هذا مؤشر على أك 
جعلت مسكنك بالقرب من السطح» وهذا مسكن زائف لأنّ بيتك 
الحقيقى هو في المركزء في مركز كينونتك. 


تقنية تمركز القلب الهادئ 
يُقدُم كتاب 135813 Shiva's Vigyan Bhairav‏ هذه التقنية: 


في أي“ وضعي” ة سهلة » ا عمل تدريجي” | على نشر سلام, عظيم 


هذه طريقة بسيطة للغايةء إلا أنها تعمل على نحو عجيبء جربها. 
يُمكن لأ شخص أن يُجربهاء فليس فيها أي خطورة. في البداية 
يجب أن تكون في وضعية سهلة ومريحة» مسترخيًا في وضعية 
سهلة بالنسبة إليك. لا تُحاول أن تُجبر نفسك على وضعيّة معيّنة. 

يجلس بوذا في وضعية معينة» فهي سهلة بالنسبة إليه» وهي يُمكن 
أن تُصبح سهلة بالنسبة إليك أيضًا إذا تدرّبت عليها فترة من الزمنء 
ولكتها لن تكون كذلك في البداية. كما لا تُوجد حاجة لأن تتدڙب 
عليها: إبدأ مباشرةً من أي وضعية سهلة بالنسبة إليك. لا تُصارع مع 
الوضعية. تستطيع أن تجلس في أي كرسي مُريح وتسترخي. 
فالشيء الأساسي هو أنّ جسدك يجب أن يكون في حالة استرخاء. 


إذَّا أغلق عينيك واستشعر... إستشعر جسدا كاملاً. إبدأ بساقّيك, 
استشعر ما إذا كان هناك أ توثّر أم لا. إذا شعرت بوجود توترء إعمل 
على زيادته. إذا شعرت بوجود توتر في الساق اليمنى» عندها إجعل 
ذلك التوتر أشدٌ بقدر ما يُمكنء واجعله يصل إلى الذروةء ثم استرخ 
فجأة إلى درجة تستطيع فيها أن تشعر كيف يستقرٌ الاسترخاء هناك. 
بعدها امض إلى جميع أنحاء جسدك باحنًا عن التوتر في كلّ مكان» 
وحيثما تشعر بالتوترء إعمل على زيادته أكثر لأنه من السهل أن 
تسترخي عندما يكون التوتر شديدًا. خلاقًا لذلك يكون الأمر صعبًا 
للغاية حيث لا تكون قادرًا على الشعور به فعلاً. إِنّه من السهل أن 
تنتقل من أقصى طرف إلى أقصى الطرف الآخر. هذا أمر سهل جا 
لأنَ الأقصى في حدّ ذاته يعمل على تهيئة الموقف من أجل الانتقال 
إلى الطرف المعاكس. إذا كنت تشعر بتوتر في وجهكء فلتعمل على 
شد جميع عضلات وجهك قدر الإمكان: واخلق توترًا واجعله يصل 
إلى ذروته. أوصله إلى النقطة حيث تشعر أنه لا يُمكن القيام بأكثر 
من ذلكء ثم استرخ فجأةء وسئلاحظ في هذه الطريقة أنّ جميع 
أطرافك وجميع أجزاء جسدك قد استرخت. 


گن دقيقًا فيما يخض عضلات الوجه لأنها تحمل تسعين في المئة من 
توترك بينما يحمل باقي الجسد عشرة في المئة فقط. يكمن معظم 
توترك في الذهنء ولذلك يُصبح الوجه مكان التخزين لتلك التوترات. 
هكذاء فم بش وجهك إلى أقصى درجة ممكنةء ولا تكن خجولاً في 
ذلك. إجعله غاضبًا ومضطريًا بشدةء ثم استرخ فجأة. 


فم بفحص توتر الجسد هذا لمدّة خمس دقائق كي تستطيع أن تشعر 
أن كل جزء من جسدك بالكامل قد استرخى. وهذه وضعية سهلة 
بالنسبة إليك الآنء إذ تستطيع القيام بها جالسًا أو مستلقهًا على 
السريرء أو كيفما تشعر أنه وضع سهل عليك. في آي“ وضعي” ة 


سهلة » ار عمل تدريجي"! على نشر سلام, عظيم في المنطقة بين 
الإبطين . 


الشيء الثاني: عندما تشعر أنّ جسدك قد توضل إلى وضعيّة سهلةء لا 
تُعز الأمر الكثير من الانتباه. فقط اشعر أن جسدك قد استرخىء ثم 
إنس أمر الجسدء ذلك لأن تذگره يعد نوعًا من أنواع التوتر ولذلك 
أقول إِنك يجب ألا تُعير الأمر انتباهًا. إجعل جسدك يسترخي وانش 
أمرهء فالنسيان هو الاسترخاء. عندما تتذگر كثيرّاء فان هذا التذگر 
يجلب توترًا إلى الجسد. 


ريما لم ثلاحظ الأمرء ولكن هناك اختبار سهل للغاية تستطيع أن تقوم 
بتجربته. أولا قُم بقياس نبضك ثم أغمض عينيك واجلب انتباهك 
إلى نبضك لمدة خمس دقائق ثم قسه مرّة أخرى. الآن سوف يكون 
النبض يخفق على نحو أسرع لأن الانتباه قد جلب إليه التوتر. عندما 
يقيس الطبيب نبضك فهو لا يكون دقيقًا أبدَاء فالئبض دائمًا أسرع 
مقا كان عليه قبل أن يبدأ الطبيب في قياسه. عندما يأخذ الطبيب 


حينما تجلب وعيك إلى أي جزء من أجزاء جسدك. يُصبح ذلك 
الجزء متوترًا. إنك تُصبح متوترًا عندما يُراقبك شخصٌ آخر ويُصبح 
جسدك بالكامل متوترّاء بينما عندما تكون وحدك تكون مختلقًا. 
عندما يدخل أحدهم إلى الغرفة لا تعود كما كنت» حيث يبدأ جسدك 
بالكامل في العمل بمعدّل أسرع. لقد أصبحت متوترًاء ولذلك لا تهتم 
كثيرًا بأمر الاسترخاء وإلا سوف تُصبح مهووسًا به. ببساطة استرخ 
بسهولة مدة خمس دقائقء ثم انس الأمر. سوف يكون نسيانك مفيدًا 
وسوف يجلب إلى الجسد استرخاء أعمق. 


... ا عمل تدريجي ”ا على نشر سلام, عظيم في المنطقة بين 


الإبطين . 


أغوض عينيك واستشعر المنطقة بين أسفل ذراعيك: منطقة القلبء 
صدرك. استشعر في البداية بين أسفل ذراعيك بكامل انتباهك وكامل 
إدراكك. إنس باقي جسدك وأعر انتباهك فقط إلى منطقة القلب بين 
إبطيكء إلى صدرك واشقر بها يملؤها سلام عظيم. 


في اللحظة التي يسترخي فيها الجسد يحل السلام تلقائيًا في 
قلبك, إذ يُصبح قلبك ساكناء مسترخيًا ومتناغمًا. عندما تنسى بقيّة 
جسدك وتجلب انتباهك إلى صدرك فقطء وتشعر بوعي كونه مملوعٌ 
بالسلام سوف يحل على الفور سلام عظيم. ٠‏ 


توجد مناطق في الجسد. مراكز محددة. حيث يُمكن خلق مشاعر 
معيّنة على نحو واع. إنّ المنطقة بين الإبطين هي مركز القلبء ويُعدُ 
مركز القلب مصدر كل ما يحل بك من سلامء عندما يهدأ داخلك. 
عندما تكون ساكتاء فهذا السكون يأتي من القلب. إن القلب يشع 
سلامًاء ولهذا السبب يشعر الناس في جميع أنحاء العالم» كل الناسء 
دون أي تمييز لدين ولا بلد ولا حضارة أن الحب ينشأ من مكانٍ ما 
قريب للقلبء ولا يُوجد أي تفسير علمين لذلكء فأنت حينما تفر في 
الحبّء ثفكر في القلب. في الحقيقةء عندما تكون عاشقًا تكون 
مسترخيًاء ولأنك مسترخ فأنت مليء بسلاج كبير. ينشأ ذلك السلام 
مع القلب 


هكذاء فقد أصبح الحُبّ والسلام مترابطين ومترافقين. عندما تكون 
في حالة حُبٌ تكون في سلام» وعندما لا تكون حالة حبٌ تكون 
مضطربًاء وبسبب هذا السلام أصبح القلب مرتبطًا بالحبٌ. 


هكذا تستطيع القيام بشيئين. تستطيع أن تبحث عن الحبّء وعندها 


سوف تشعر بالسلام أحياثا. إلا أن هذا الطريق عطير لأ الشخض 
الذي تُحبّه قد أصبح أكثر أهقية منكء فالآخر هو الآخرء وتُصبح 
بطريقة ما غير مستفل. هكذا فإخ الحث قد يمسحك السلام أحيائاء 
ولقن ليس داثقا؛ سوق يقون هفاك فير من الاططرابات: ولحظات 
الغضب والقلق بسبب دخول الآخر إلى عالمك. عندما يدخل شخض 
تعر قن الفؤكد أن تون هناك بعض الاخظرابات, لألك #يعطية أن 
تتقابل مع الآخر فقط على السطحء وسوف يكون السطح مضطريًا. 
فقط أحيانًا عندما تُحبّان بعضكما بعمق» دون أي صراع: حينها فقط 
سوف تكون مسترخيًا وسيتوهّج قلبك بالسلام في بعض الأحيان. 


هكذا يُمكن للحبٌ أن يُقدّم إليك لمحات من السلام» ولكن في 

الحقيقة لا يُوجد ما هو مؤسس أو متجدّر. ليس السلام الأبدئ ممكنًا 
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من خلال ذلك بل هي مجزد لمحات» وبين اللمحة والأخرى: ستكون 

هناك وديائ من الصراءء العنفء الكراهيةء والغضب. 


الطريقة الأخرى هي أن تعثر على السلام ليس من خلال الحبٌ بل 
مباشرة. إذا استطعت إيجاد السلام بطريقة مباشرةء وهي الطريقة 
الصحيحةء فسثصبح حياتك مليئة بالحبٌ. إلا أن سمة هذا الحُبّ 
سوف تكون مختلفة, فلن يكون استحواذيّاء ولن يكون مُركُرًا على 
شخص واحد. ولن يكون اعتماديًاء ولن يجعل أي شخص معتمدًا 
عليك. سوف يكون حبك مجزد محبّة وتعاطف وتبادل شعوري 
عميق. عندها لن يستطيع أن يُزعجك أحدء ولا حتى المُحب, لان 
سلامك متجدّر فى داخلك بالفعلء فيأتى حبك بوصفه ظلاً لسلامك 
الداخلى. لقد انقلب الأمر كلّه رأسًا على عقب. 


هكذا يشعر بوذا بالحبٌّء إلا أنّ حته لا يُرافقه غضب. إِنّك إذا أحببت 
سوف ثعانيء وإذا لم ثحب سثعانى كذلك. إذا لم ثحب سثعانى 


وأي ما تقوم به يُمكن أن يقدم لك إشباعًا مؤقتًاء ثم مرة أخرى يظهر 
الوادى المظلم. 


أولله كن في سلام بمفردك. عندها تكون مستقلا ثم لن يكون الحُبٌ 
حاجة بالنسبة إليك. هكذا لن تشعر أبدًا بكونك سجيئًا عندما تقع في 
الحُْبٌ. لن تشعر أبدًا أن الحُبٌ قد أصبح نوعًا من الاعتمادية 
والعبودية والقيد. عندها سيكون الحبٌ مُجرّد عطاء فحسب: سوف 
يكون لديك كثير من السلام حتى أك ترغب في أن تشاركه. سوف 
يكون عطاءً فقط دون أ تفكير بالمقابل. سوف يكون غير مشروطء 
وهذا أحد أسرار أك كلما قدّمت أكثر. حصلت على أكثرء وكلّما 
منحت وشاركت أكثرء أصبح لديك أكثر, وكلّما تعققت داخل صندوق 
الكنز الذي لا حدود لهء استطعت أن تستمرٌ في عطائك إلى الجميع: 
فالعطاء لا ينضب. 


على كلّ حال» يجب على الحُبٌ أن يحدث فى حياتك بوصفه ظلاً 
لسلامك الداخليئ» ولكن عادة ما يحدث هو العكس» حيث يأتي 
السلام إلى حياتك بوصفه مُجرّد ظلّ للحُبٌ. عندما يكون الح ظلاً 
ويُصبح مرضًا وحقى. 

انشر سلام”| عظيم”"! فى المنطقة بين الإبطين ... 

كن واعيًا للمنطقة بين إبطيكء واشفر أنها مليئة بسلام عظيم. فقط 
اشقر بالسلام هناك وسوف تشعر آنها ممتلئة. إِنْها دائمًا ممتلئة ولكثك 
لم تكن واعيًا أبدَا لالأمرء فهذا فقط من أجل أن يُزيد انتباهك ويُقڙبك 


من بيتك. عندما تشعر بهذا السلام تكون بعيدًا جدًا عن السطح. 
ليس الأمر أن الأشياء لن تحدث هناك ولكثك عندما تقوم بهذه 


التجربة وتُصبح ممتلثًا بالسلام» سوف تشعر أنك بعيد عنها. تأتي 
الضجّة من الشارع» ولكن هناك مسافة كبيرة وفراغ كبير الآن. إِنّها 
تحدث إلا أئها لا ثسبب أي إزعاج. على العكس إِنّها تجلب إليك صمنًا 
أعمق. 


هذه هي الأعجوبة. سوف يكون الأطفال يلعبون» وهناك من يستمع 
إلى المذياع» والناس يثرثرونء والعالّم بأكمله يدور حولك. إلا أنّك 
تشعر بوجود مسافة كبيرة قد حالت بينك وبين كل شيء في 
الخارج. تنشأ تلك المسافة لأنك اعتزلت السطح. تحدث الأشياء على 
السطح وسوف تظهر إليك وكأئها تحدث في مكانٍ آخر. أنث لست 
متورّطًا بهاء ولا يُزعجك شيءء فأنت لست متورطًّاء وقد تجاوزتها. 
هذا هو التجاوز. 


يُعدٌ القلب بطبيعة الحال هو مصدر السلامء فأنت لا تخلق أي شيءء 
بل تعود ببساطة إلى المصدر الذي طالما كان موجودًا. سوف 
يُساعدك هذا التخيّل على أن تُصبح مدركًا کون القلب مليئًا بالسلام 
وليس أن التخثّل هو ما سوف يخلق السلام. هذا هو الفارق بين 
الموقف الشرقي والتنويم الغربي. يعتقد المنومون بالإيحاء أك 
تخلقه بتخيلك. ولكنّ الصوفي الشرقي يعلم أك ببساطة تتناغم مع 
ما هو موجود بالفعل. 


إن أي ما تستطيع أن تخلقه من خلال تخيّلك لا يُمكن أن يكون دائمًا: 
وإذا لم يكن حقيقيًاء فهو زائف وغير حقيقيء: وتكون فقط تقوم 
بخلق بعض الأوهام. من الأفضل أن تكون مضطربًا وحقيقيًا من أن 
تكون في سلام وهميء لأنّ ذلك ليس نضجًّاء بل إِنّك ببساطة تشعر 
بالثمالة نتيجة لذلك. سوف يكون عليك عاجلاً أم آجلاً أن تخرج منه 
لأنّ الحقيقة عاجلاً أم آجلاً سوف تُحظّم الوهم. يجب أن تحطم 


الحقيقة جميع الأوعام, ذوحدها الحقيقة الأعظم لثمن تحطيمهة ‏ ` 


سوف تُحظّم الحقيقة الأعظم الحقيقة التي على السطح. ولهذا يقول 
شانكارا وعدد من الفالاسفة الشرقيين إِنّ العام مجرّد وهم» وهذا لا 
يعني أن العالم وهميء بل أنهم وصلوا إلى معرفة حقيقة أعلى» ومن 
ذلك العلقء يبدو هذا العالم مثل الحلم. إِنّه بعيدٌ جدًا والمسافة لا 
متناهية حتى أنه لا يُمكن أن يبدو حقيقيًا. سوف يكون الضجيج في 
الشارع كما لو أنك تحلم به إِنّه ليس حقيقيًاء فهو لا يُمكن أن يفعل 
لك شيئاء إنه فقط يحدث ويمر وتبقى أنت غير متأثر. نك عندما لا 
تتأثر بالحقيقة» كيف يُمكن أن تشعر أنها حقيقية؟ تشعر بالحقيقة 
فقط عندما تخترقك بعمق. كلما كان الاختراق أعمق» شعرت كونه 


يقول شانكارا إن العالم بأكمله غير حقيقي. لا بُدَ واه قد وصل إلى 
امل حية كاب المساقة اة جقاء وقاسعة على نحو هال إلى 
دزجة أن کل ما حدث خارجها أضبح مُجرّد خلم. كان العالم يُحيط به 
ولكثه بدا غير حقيقن لأنّه لم يتمكّن من اختراقه. إن الاختراق هو 
مقياس انعد ردا ایت سايق حهزا ہوک يصطدم بلک إخ هذه 
الضربة تخترقك وهذا الاختراق يجعل الحجر حقيقيًا. أا إذا رميتك 
بحجرٍ ولمسك ولكثه لم يخترقك. فستسمع في العمق صوت ارتطام 
الحجر بكء ولكن لن يكون هناك أي إزعاج. سوف تشعر به كأثه 
مزيفه غير حقيقي ووهمي. 

إلا أك قريب جدًا من السطح إلى درجة أثّني إذا رميثك بحجرء 
فسوف تتأذّى. أنا لا أتكلّم عن الجسد. فالجسد سوف يتأنى في 
الحالتين كلتيهما. إثني إذا رميك حجوًا على يوذاء فسوف يتأذى 
جسده كما سوف يتأذّى جسدك. ولكن بوذا ليس على السطح. إِنّه 








متجدّر في المركز. حيث المسافة كبيرةٌ جدًا إلى درجة تجعله يسمع 
ارتطام الحجر دون أن يتأذذى. سوف يبقى كيانه غير متأثرٍ ودون 
خدش. سوف يشعر هذا الكيان غير المخدوش بالحجر وكأثه شيء 
ملقى في حلم» ولذلك يقول بوذا أنه لاشيء أساسي فيه وأ كل 
شيع «دون جوهر». ِن العالم خال من الجوهرء وهو الأمر نفسه الذي 
يقوله شانكارا عن أن العالم وهمي. 


جرّب هذا. عندما تكون قادرًا على الشعور أن السلام في المنطقة بين 
إبطيك يملؤك ويتغلغل في مركز القلب فسيبدو العالم وهميًا. هذه 
إشارة أك دخلت في التأقل عندما تشعر ويبدو العالم كأنه وهمي. لا 
ت* فك" ر أن العالم وهمي» فلا حاجة للتفكير في الأمره فسوف تشعر 
به. سوف يحضرك فجأة: «ماذا حدث للعالم؟» لقد أصبح العالم فجأة 
كالحلم. إِنّه هناك وجودٌ يُشبه الحلم دون آي جوهر. إِنّه يبدو حقيقيًا 
جداء تمامًا مثل فيلم يُعرض على الشاشة. يُمكن حتى أن يكون 
ثلاثي الأبعاد. ئه يبدو كشيء ماء ولكثه شيء مُدبّر. 


ليس أن العالم في حقيقة الأمر شيء مدبز. ولا أنه غير حقيقي فعلةٌ 
كلا. إن العالم حقيقي؛ ولكتّك تستطيع أن تخلق مسافةء فتكبر تلك 
المسافة أكثر فأكثر. تستطيع أن تُدرك ما إذا أصبكت المسافة أكبر آم 
لا من خلال معرفة ماهية شعورك نحو العالم. ذلك هو المعيار. إِنّه 
المعيار التأمليء ليست الحقيقة أن العالم غير حقيقيء ولكن إذا 
أصبح العالم غير حقيقن بالنسبة إليكء فقد أصبحت متمركدًا في 
كينونتك» فالمسافة الآن بينك وبين السطح كبيرة جدًا إلى درجة أك 
تستطيع أن تنظر إلى السطح كما لو أنه شيئًا مجزرّدًاء شيئًا آخر غيرك 


هذه التقنية سهلة جا ولن تأخذ كثيرًا من الوقت. يحدث في بعض 


الأحيان أن يشعر الناس بجمالها وروعتها من المحاولة الأولىء ولهذا 
قُم بتجربتهاء ولكن إذا لم تشعر بأ شيء عند أول محاولةء فلا 
تُصب بالإحباط. إنتظرء واستمرٌ في القيام بها. إِنّها سهلة للغاية حتى 
أنّك يُمكن أن تقوم بها في أي وقت. تستطيع القيام بها وأنت مستلق 
على سريرك في الليلء ويُمكن أن تقوم بها في الصباح عندما تشعر 
أك قد استيقظت. فم بها أولآ ثمّ انهض. إن عشر دقائق حتى 
ستكون كافية. مارسها لمدة عشر دقائق في الليل قبل أن تستغرق 
في النوم. إجعل العالم غير حقيقي وسيكون نومك عميق جدًا إلى 
درجة أثك زيما لا تكون قد نمت بهذا العمق من قبل. إذا أصبح العالم 
غير حقيقئ» تمامًا قبل أن تستغرق في النوم, فستكون أحلامك أقل 
لأنه إذا أصبح العالم حلمًاء فلا يُمكن للأحلام أن تستمر. إذا كان العالم 
غير حقيقيء تكون مسترخيًا تمامًا لأنّ حقيقة العالم لن ترتطم بك 
ولن تصدمك. 


تُعدٌ هذه التقنية جيّدة لمن يُعانون من الأرق. فهي تُساعد على نحو 
كبير. إذا كان العالم غير حقيقئ» تتلاشي التوترات. إذا استطعت 
الابتعاد عن السطحء تكون قد انتقلت بالفعل إلى حالةٍ عميقة من 
النوم» وقبل أن يأتي النوم تكون متعمقًا فيه بالفعلء ثم في الصباح 
يكون الأمر جميلاً لاك منتعشء يافع جدًاء وطاقتك تتذبذب بالكاملء 
وهذا لاك تعود إلى السطح من المركز. 


في اللحظة التي تُصبح فيها متنبهًا ولم يغد النوم موجودًاء لا تفتح 
عينيك. قُم بهذه التجربة أولاً لمدة عشر دقائق: ثم افتح عينيك. 
يكون جسدك مسترخيًا بعد ليلة طويلة فيشعر بالانتعاش والحيوية. 
أنت مسترخ بالفعل ولذلك لن يستغرق الأمر طويلاً. استرخ فحسب. 
إجلب وعيك إلى قلبك بين إبطيك واشفر به يمتلأ بالسلام العميق. 
إبق عشر دقائق في ذلك السلام ثم افتح عينيك. 


سوف يبدو العالم مختلقًا كليًا لأ ذلك السلام سوف يشم كذلك من 
عينيك. سوف تشعر أك مختلف طوال اليوم ليس فقط إِنّك ستشعر 


في كل علاقة أنت تُسهم بشيء ما. إذا تغتّرّت مساهمتك. يتصرّف 
الئاس على نحو مختلف لأنهم يشعرون أك شخص مختلف. ربّما لن 
يكونوا مدركين لذلكء ولكتك عندما تمتلئ بالسلام سوف يتصرف 
الجميع معك على نحو مختلفء ويكوئون أكثر محبّة ولطفاء أقل 
عنادًاء أكثر انفتاحًا وقربّاء ويكون هناك مغناطيس وهو السلام. 


عندما تكون في سلام» يقترب الناس منك على نحو أكثرء وعندما 
تكون مضطرباء ينفر الجميع. هذه ظاهرة مادية للغاية حتى أنّك 
يُمكن أن تلاحظها بسهولة. عندما تكون في سلام ستشعر أن الجميع 
يُريدون أن يكونوا أقرب إليكء لأن ذلك السلام يُشعٌ ويُصبح اهنزارًا 
يُحيط بك. تدور حولك حلقات من السلام فيريد أي مَن يقترب منك 
أن يكون أكثر قربا كما لو أنه يُريد أن ينتقل إلى تحت ظلّ شجرة 
ويسترخي هناك. 


يمتلك الشخص الذي لديه سلام داخلي ظلاً يُحيط به»ء أينما ذهب» 
سوف يُحبٌ الجميع أن يكونوا أقرب إليه» ويكونوا أكثر انفتاحًا 
وثقة. أما من لديه اضطراب» صراع» غضبء قلق وتوترات داخلية 
فيُبعد الآخرينء ويُصبح أئ مَن يقترب منه خائقًاء فهو خطير 
والاقتراب منه يُعَدَ خطرًا. 

ِنّك تُعطي أي ما لديك وتُقدّمه باستمرار. هكذاء قد ثريد أن تُحبّ 
أحدهم ولكن إن كنت مضطربًا جدًا في داخلكء فحتى حبيبك سوف 
يبتعده ويرغب في الهروب منكء لأّك سوف تستنزف طاقته ولن 


يشعر بالسعادة معك. إِنّك عندما تغادره فأنت تتركه متعيًا ومرهقًا 
لأنك ليس لديك مصدر لمنح الحياةء بل لديك طاقةً مدمّرة فى 
داخلك. 


ذا لن تشعر فقط أنّك مختلفء بل سوف يشعر الآخرون أيضًا كونك 
ختاقًا. 


تمن لفط بحياتك. أن يتغوز بالكامل إا تحزكق. اقرب قليلاً إلى 
المركزء فضلاً عن شكلك بالكامل وناتج نشاطاتك بالكامل. إذا كنت 
في سلام, يُصبح العالم بأكمله مسالمًا نحول. إِنّه مجزرّد انعكاس 
فحسبه وأيّ ما تكون عليه ينعكس في جميع الأنحاءء فيُصبح 
الجميع عبارة عن مرآة. 


قضته / قضتها 


إن أحد الظواهر الغريبة هي أن الرجال والنساء يعيشون مع بعضهم 
البعض منذ آلاف السنينء ولكثهم على الرغم من ذلك غرباء. إِنْهم 
يستمرون في إنجاب الأطفال: ولكنهم يبقون غرباء. إن المنهج 
الأنثوي والمنهج الذكوري متضادان للغاية حتى أنّه ما لم تُبذل جهود 
واعيةء وما لم يُصبح المنهجان تأملكء فليس هناك أمل في عيش 
حياة هادثة. 

إن أحد اهتماماتي العميقة هو كيفية جعل الحبٌ والتأمل متداخلين 
بشدة في بعضهما البعض إلى درجة أن تُصبح كلّ علاقة حب على 
نحو تلقائي شراكة في التأملء وأن يجعلك كل تأمل واعيًّا جدَا فلا 
تحتاج لأن تقع في الحبٌ حتىء بل تستطيع أن تسمو في الحبّ. 
تستطيع أن تجد لك صديقًا على نحو واع ومتعمّد. 


سوف يتعقق حبك كلما تعمّق تأملك والعكس صحيح: كلما أزهر 
تأملك, كذلك سوف يُزهر حبك ولكن على مستوى مختلف تمامًا. 


أنتِ لستٍ متصلة مع زوجك في تأمّل. إنكما لا تجلسان أبدًا مع 
بعضكما البعض في صمت لمجرد أن تشعرا ببعضكما البعض بوعي. 
إنكما إِمَا تتشاجران أو تمارسان الحبّء ولكن في الحالتين كلتيهماء 
أنتما مرتبطان بالجسد الجزء العضويء البيولوجي والهرموني. 
ولستما مرتبطين على مستوى الأعماق الداخليّة لكل منكماء إذ تبقى 
أرواحكم منفصلة. 


في المعابد وفي الكنائس وفي المحاكم» أجسادكم فقط هي التي 
تتزوج بينما أرواحكم بعيدة جدًا عن بعضها. عندما تُمارس الحبٌ مع 
شريكك» حتى في تلك اللحظاتء لا تكون أنت ولا شريكك 
موجودين. ربّما هو يُفكّر في كليوباترا أو هيلين جميلة طروادة أو 
إحدى نجمات السينماء بينما أنتِ أيضًا تُفكّرين بشخص آخر. ربّما لهذا 
السبب تُبقي كل امرأة عينيها مغمضتينء حتى لا ترى وجه زوجهاء 
ولا تشعر بالإحباط. إِنّها تُفكّر في الإسكندر الأكبر أو إيفان الرهيب 
وبالنظر إلى زوجها ينهار کل شيء» فهو يبدو كالفأر فحسب. 

حتى في أثناء تلك اللحظات الجميلة التي يجب أن تكون مقدّسة, 
تأقلية, وذات صمت عميقء: حتى عندها نت لست وحدك مع 
حبيبتك. هناك حشد. فذهنك يُفكّر في شخصٍ آخرء وذهن زوجتك 
يُفكر في شخص آخر. عندها يكون ما تفعله هو أمر آلی» ميكانيكي. 
إنه نوع من القؤى البيولوجيّة تستعبدك وأنت تُطلق عليها حيًا. 

لقد سمعث مرّة أنّ شخصًا ثملاً قد رأى في صباح باكر على الشاطئ 
رجلا يقوم بتمارين الضغطء فدار حوله ونظر من مسافةٍ قريبةٍ جدًا 
من هنا ومن هناك وقال أخيرًا: «يجب علي ألا أتدل في مثل هذه 


العلاقة الحميميّة, ولكن علي إخبارك أن حبيبتك قد غادرت. لا تتمن 
بلا طائل: إنهض أولاً واعثر عليها!». 22022 


يبدو هذا هو الموقف عندما تُمارس الحبّء فهل تكون امرأتك 
موجودة حقًا؟ هل يكون رجُلكِ موجود حقًا؟ أم أك تُؤدي دورًا 
خلال أحد الطقوسء في شيع يجب القيام به» كواجب يجب تنفيذه 


فحسب؟ 


إذا كنت ثريد علاقة متناغمة مع شريكك فسيكون عليك أن تتعلّم أن 
تكون تأمّليًا على نحو أكثر. إن الحبّ وحده ليس كافيّاء فالحبٌ 
وحده أعمى ولكق التأمّل يُعطيه العيون ويُعطيه الفهم. بمُجرّد أن 
يكون حبك حُبًا وتأملاً معًا؛ تُصبحان رفاق دربء عندها لا تعود علاقة 
عادية بين شخصينء بل تُصبح علاقة وذ على الطريق في اتجاه 
اكتشاف أسرار الحياة. 


إن الرجل بمفرده والمرأة بمفردها سيجدان أن الرحلة مُضجرة 
وطويلة جدًا كما وجداها في الماضي. بالنظر إلى هذا الصراع 
المستمنٌّ فقد قررّت جميع الأديان أنّ من أراد أن يثبع الطريق 
الروحن يجب أن يتخلّى عن الآخرء ويجب أن يكون الرهبان عذْابًا 
ويجب على الراهبات أن يكن عازبات» ولكن على مدى خمسة آلاف 
سنة» كم من الرهبان وكم من الراهبات أصبحوا أرواحًا مُدرّكة؟ لا 
تستطيع حتى أن تعثر على أسماء تكفي لأن تحصيها على عشرة 
أصابع: لقد كان هناك الملايين من الرهبان والراهبات من كل الأديان» 
بوذيين وهندوس ومسيحيين ومسلمين. فما الذي حدث؟ 

إن الطريق ليس طوياةً والهدف ليس بعيدًا إلى هذا الحد. ولكن 
حتى إن أردت الذهاب إلى منزل جارك فأنت تحتاج إلى ساقيك مگا. 
الى أي مساقة يُمكنك أن تذهب وثبًا على ساق واحدة؟ 


إن الآجال والنساء ممًا في علاقة صداقة عميقة, علاقةٍ تأملية, مثل 
تكاملات عضوية؛ يستطيعون الوصول إلى الهدف في أج لحضة 
يُريدونها. لأنّ الهدف ليس خارجك. بل هو مركز الإعصار وهو الجزء 
الداخلي لكينونتكء إلا أك تستطيع إيجاده فقط عندما تكون 
كاماد ولا يُنكنك أن تكون متكامالة دون الأآخز. 


إن الرجل والمرأة جزأين لتكامل واحد. 


هكذاء بدلاً من إهدار الوقت فى الشجارء حاولوا أن تفهموا بعضكم 
البعض. وأن تضعوا أنفسكم في مكان الآخر. جرّبي أن تَرَي كما يرى 
الرجل» وجرّب أن ترى كما ترى المرأةء فأربعة عيونِ أفضل من 
اثنتين» فتكون لديك رؤية مكتملةء وتكون الاتجاهات الأربعة متاحة 
لك. 


يجب أن تتذكّر شيئًا واحدًا: إن الحبٌ مصيره إلى الفشل دون التأملء 
فلا تُوجد إمكانية لأن ينجح. تستطيع أن تتظاهر وتخدع الآخرين, 
ولكتئك لا تستطيع أن تخدع نفسك. فأنت تعرف في أعماقك أنّ 
جميع تلك الوعود التي قدمها لك الحُبٌ بقيت دون تحقيق. 

فقط مع التأمل يبدأ الح في اكتساب ألوان جديدة. وموسيقى 
جديدة, وأغانِ ورقصات جديدة: لان التأمل يمنحك البصيرة لكي 
تفهم القطب المعاكسء وفي ذلك الفهم يختفي الصراع. 


يرجع كل الصراع في العالم إلى سوء الفهم. تقول شيئًاء وتفهم 
زوجتك شيئًا آخر. تقول زوجتك شيئًاء وتفهم أنت شيئًا آخر. 


لقد رأيت أزواجًا ممن عاشوا مقا على مدى ثلاثين أو أربعين سنةء 
ولا يزال يبدو انهم بنفس عدم النضج كما كانوا في يومهم الأول مگا. 


ما تزال الشكوى نفسها: «إنّها لا تفهم ما أقول». لقد قضيت أربعين 
سنة مقا ولم تكن قادرًا على اكتشاف طريقةٍ يُمكن لزوجتك من 
خلالها أن تفهم تمامًا ما تقولء بينما تستطيع أنت أن تفهم تمامًا ما 
تقوله هي. 

أعتقد أنه ليست هناك أي إمكانية لحدوث ذلك إلا من خلال التأمل 
لأئه يمنحك صفات الصمتء الوعيء الإنصات بصبرء والقدرة على 
وضع نفسك مكان الآخر. 


ليست الأشياء مستحيلة, ولكتنا لم تُجرّب الدواع الصحيح. 
أو أن أذكرك أن كلمة دواء 576016176 تأتي من أصل كلمة تأمل 


نفسه 77©01138101. إن الدواء يشفى جسدكء والتأمل يشفى روحك. 
إن الدواء يُعالج الجزء الماڌيء بيئما يُعالج التأمل الجزء الروحيى. 
يعيش الناس مقًا وأرواحهم مليئة بالجروح» وهكذا تُؤذيهم أشياء 
صغيرة بشذة. 

كان الفلا نصر الدين يسألنى: «ماذا على أن أفعل؟ إن أى ما أقوله 
يُساء فهمه وتنشأ مشكلة فى الحال». 

قلتُ: «جرّب شيئًا واحدًا: لجلس في صمت ولا تقل شيئًا». 

في اليوم التاليء رأيثه في حالة حزن أكثر من أي وقت مضى. قلث 
له: «ماذا حدث؟». 


نتشاجر ونتجادلء ولكته كان لفظيًا فقط. البارحة ود بسبب نصيحتك, 


تعرّضت للضرب!». 


قلت: «ماذا حدث؟», 


قال: «جلسث بصمت فحسب» فسألتني الكثير من الأسئلةء ولكثني 
كنت مصممًا على البقاء صامتًا» فقالت: «إذًّا ألن تتكلم؟» بقيث 
صامئاء وهكذا بدأت تضربني ببعض الأشياء! وكانت غاضبة جدًا. 
قالت: «لقد ساءت الأمور من سيمء إلى أسوأ. لقد اعتدنا على الأقل 
أن نتكلّم مع بعضنا البعضء أمّا الآن فنحن حتى لا نتحدّث!». 


قلٿ: «هذا أمر سىع حقا». 


قال: «تقول آنه سيء؟ لقد تجقع كلّ الجوار وبدؤوا يسألون: «ماذا 
حدث؟ لماذا لا تتكلّم ؟», ثم اقترح أحدهم: «يبدو أن روحًا شريرة قد 


شنتهك» . 


«فكرثء يا إلهي» سوف يأخذوننى الآن إلى أحمق ماء والذى سوف 
«انتظروا! لم تمسني روح شريرة. أنا ببساطة لا أتكلّم لأنْ أي ما أقوله 
يفتعل مشاجرة. أقول شيئًا ثم يجب أن تقول هي شيئاء ومن ثم 
أضطر لأن أقول شيئاء ولا يعرف أحد متى سوف ننتهي». كنث 
الجوار كله ضدي!ء. 


يعيش الناس دون َي قهم» هكذا سوف ينتهي ائ ما يفعلونه إلى 
كارثة. 


إذا كنت تحثين رجلة فسيكون التأمل أفضل هدية تقدمينها إليه. إذا 
كنت تُحبّ امرأة» فان الخاتم الماسي لا يُعدٌ شيئًا عندهاء بل سيكون 
التأمل هدية أكثر قيمة بكثيرء وسوف يجعل حياتك بهجة خالصة. 


ِنّنا قادرون ضمنيًا على الابتهاج الخالصء لكثنا لا نعلم كيفية إدارة 
الأمر. عندما نكون وحيدينء نكون في أشدّ الحزنء وعندما تكون مقاء 
يُصبح الأمر جحيمًا حقًا! وحتى رجل مثل جان بول سارترء الرجل ذو 
الذكاء الكبين قال إن الآخر هو الجحيم وأن تكون وحيدًا أفضلء 
لأنّك لا تستطيع أن ثدير الأمر مع الآخرء لقد أصبح متشائمًا للغاية 
حتى أنّه قال إِنّك من المستحيل أن تنجح مع الآخر, فالآخر هو 
الجحيم. عادة يكون كلامه صحيتحًا. 


مع التأمل يُصبح الآخر جتّتكء إلا أن جان بول سارتر لم يكن لديه أ 
فكرة عن التأمل. تلك هي مأساة الغربيين. يفوتهم ربيع الحياة لأنهم 
لا يعلمون شيئًا عن التأملء بينما الشرقيون ضائعون لأنّهم لا يعلمون 
شينًا عن الحْبٌ. 

بالنسبة إلئ» فإئه تمامًا كما يُعدُ الرجل والمرأة نصفا واحدٍ مكتملء 
كذلك الت والتأمل. إن التأمل رجلء والحبٌ امرأة وعندما يلتقي 
التأمل والحبٌ يكون التقاء المرأة والرجل. في ذلك اللقاء نخلق 
الكيان البشري الساميء والذي ليس برجل ولا امرأة. 


ما لم نخلق الكيان البشري السامي على الأرضء فلا يُوجد كثير من 
الأمل. 
ممارسة الحبٌ بوصفه تأملاً 

دائمًا ما أسيء فهم التانتراء إذ لا يُمكن للأشخاص العاديين 
استيعابهاء فهم مجبولون على أن يُسيئوا فهمها. إِنّْها تعد شكلاً من 
أشكال الصلاة ولا شىء فيها يتعلّق بالجنس. إن ممارسة الحبٌ حتى 
ليس لها علاقة بالجنسء فممارسة الحب عندما تُصبح تأملاً وصلاة, 
ومجزرّد ذوبان ولقاء واندماج للطاقات في حالة تُشبه الصلاة: لا 


تكون مجرّد متعة أو تسلية. إنّها إقبال. 
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تأملاً. 
أثناء المداعبة , ادخل إلى المداعبة وكأن” ها حياة أبدية . 


تهتمٌ هذه التقنية بالحْبّء ذلك لأن الحُبّ هو أقرب شيء في تجربتك 
تكون مسترخيًا خلاله. إذا لم تستطع أن تُحبٌء فمن ا 
بالنسبة إليك أن تسترخي. إذا كان في استطاعتك الاسترخاءء 
فستصبح حياتك حياة ودودة. ش 


لا يُمكن للشخص المتوتر أن يُحبٌ. لماذا؟ لأنّ الشخص المتوتر دائمًا 
ما يعيش مع أهداف. إِنْها تستطيع أن تجني المالء ولكثها لا تستطيع 
أن تحب لأن الحبٌ بلا هدف. إنّ الحبٌ ليس سلعةء إذ لا تستطيع 
ادخاره ولا أن تنشئ منه رصيدًا مصرفيًاء ولا تستطيع أن تُقوَيٍ أناك 
المزتّفة به. في الحقيقة يُعدُ الحبّ أكثر فعل عبثي» دون أي معنى ولا 
هدف من ورائه. إنه موجود لنفسه وليس من أجل ائ شيء آخر. 


إك تجني المال من أجل شيء ماء فهو وسيلة. أنت تبني منزلاً من 

أجل أن يعيش فيه شخص ماء فهو وسيلةء بينما الحبٌ ليس وسيلة. 
لماذا تُحبٌ؟ ما الذي تُحبٌ من أجله؟ إن الب في حد ذاته هو 
النهايةء ولهذا السبب فإِن الذهن الذي يقوم بالحساباتء والذهن 
المنطقي الذي يُفكّر بطريقة الأهداف لا يستطيع أن يُحبٌ. سوف 
يكون الذهن الذي يُفكر دائمًا بطريقة الأهداف متوترًاء لأنه يُمكن 
تحقيق الهدف فقط في المستقبل وليس أبدَا هنا والآن. تبني منزلا 
ولا تستطيع أن تعيش فيه الآنء إذ سيكون عليك أن تبنيه أولاً. يُمكن 
أن تعيش فيه في المستقبلء ولكن ليس الآن. تجني المال» وسوف 


يتم إنشاء الحساب المصرفي في المستقبلء ولكن ليس الآن. تكون 
الوسائل في الكاضر وتأتي النهايات في المستقيل > - 


إن الحبٌ موجود دائمًاء ولیس له أي مستقبل: هذا سبب كون الحُبٌ 
قريبًا جدًا من التأملء وهذا سبب كون الموت أيضًا قريبًا جدًا من 
التأملء لأ الموت دائمًا هنا والآن. فهو لا يُمكن أن يحدث أبدًا في 
المستقبل. هل يُمكن أن تموت في المستقبل؟ يُمكن أن تموت فقط 
في الحاضرء فلم يسبق أن مات أحد أبدًا في المستقبل. كيف يُمكن 
أن تموت في المستقبل؟ أو كيف يُمكن أن تموت في الماضي؟ فقد 
انقضى الماضي ولم يعد موجودًء إا لا يُفكن أن تموت فيه. يحدث 
الموت دائمًا في الحاضر. إن الموتء الحبّء والتأملء كلها تحدث في 
الحاضر. هكذا إذا كنت تخشى الموتء فلن تستطيع أن ثحب وإذا 
كنت تخشى الحُبّء فلن تستطيع أن تتأمل: وإذا كنت تخشى التأمل, 
فستكون حياتك دون جدوىء ولكن دون جدوى من منطلق انك لن 
تكون قادرًا على أن تشعر فيها بأ متعةء وستكون هباءً. 

قد يبدو غرييًا أن تربط بين هؤلاء الثلاثة: الحُبّء التأملء والموتء 
ولكنه ليس غريبًاء فهي تجارب متشابهةء وإن استطعت الدخول إلى 
أحدهاء تستطيع أن تدخل إلى الاثنين الباقيين. 


تهتمٌ هذه التقنية بالحُبٌ. إتها تقول: أثناء المداعبة ‏ ادخل إلى 
المداعبة وكأن” ها حياة أبدية. ماذا يعني ذلك؟ عدة أشياء! أولاً: 
عندما تكون محبوبًاء فان الماضي يتوقّفء ولا يكون المستقبل 
موجودًا. فأنت تتحرّك في بُعد الحاضر وتتحرك في الآن. 


الذهن لم يغد هناء ولهذا السبب يقول مَن يُطلق عليهم الحكماء أنّ 
المحبين عُميان: غافلون: ومجانين. وفيما يقولونه في الأساس شيء 











صحيح» فالمحبّون عميان لأنهم لا يملكون أعين من أجل المستقبلء 
ومن أجل أن يحسبوا ماذا هم فاعلون. إِنْهم عميان فلا يستطيعون 
رؤية الماضي. ماذا حدث للمحبين؟ لقد انتقلوا إلى هنا والآن دون أي 
اهتمام بالماضي ولا بالمستقبلء ودون أي اهتمام بالعواقبء ولهذا 
السبب تسمون عميائًا إثيم كذلك ذعلها. بالسية إلى هؤلاء الذين 
يقومون بالحسابات هم عميان, أقا بالنسبة إلى هؤلاء الذين لا 
يحسبون: فهم مبصرون. سوف ينظر أولئك الذين لا يحسبون إلى 
الحبٌ وكأته إبصار حقيقيء رؤية حقيقية. 


لذا فإن الشيء الأول هو أنه في لحظة الحبّء لا يكون هناك لا ما 
ولا مستقبل؛ وهنا تُوجد نقطة حساسة يجب فهمها. حينما لا يكون 
هناك ماضٍ ولا مستقبل» هل تستطيع أن تُطلق على هذه اللحظة 
الحاضر؟ يوجد الحاضر فقط بين الاثنين» بين الماضي والمستقبل. 
إنه مرتبط وإذا لم يكن هناك ماضٍ ولا مستقبل» فما معنى أن تتكلّم 
عن الحاضر؟ لا معنى لذلك. من أجل ذلك لم يستخدم شيفا كلمة 
الحاضر. إِنّه يقول: حياة” أبدية. إنه يقصد الأبديةء فأنت تدخل 


الأبدية. 


إِنّنا نقسم الزمن إلى ثلاثة أجزاءء ماضء حاضرء ومستقبلء وذلك 
التقسيم خاطئء بل إِنّه خاطئ تمامًا. إن الزمن في حقيقة الأمر هو 
الماضي والمستقبل» بينما الحاضر ليس جزءًا من الزمن. إِنّه جزء من 
الأبدية. إن ذلك الذي قد ولى يعد زمئاه وما سيأتي أيضًا هو زمن. أما 
هذا الذي هو الآن فليس زمٿًا لأنه لا ينقضي أبدَاء بل هو موجود 
دائمّاء وهو موجود دائمًا هنا! إن الآن أبدى. 


إذا انطلقت من الماضىء فأنت لا تنطلق أبدًا نحو الحاضر بل تنطلق 
دائمًا من الماضى نحو المستقبلء ولا تأتى أبدًا لحظة تكون حاضرًا. لا 


تستطيع أبدًا أن تنطلق من الحاضر نحو المستقبلء بل تستطيع من 
الحاضر أن تذهب أعمق فأعمق إلى حاضر أكثر فأكثرء وتلك هي 
الحياة الأبدية. 


قد نصوغها بهذه الطريقة: من الماضي إلى المستقبل يكون الزمن. إن 
الزمن يعني أنّك تتحرك في سطح مستوء وفي خط مستقيم» أو 
نستطيع أن تُطلق عليه تحرّكًا أفقيًا. في اللحظة التي تكون فيها في 
الحاضرء يتغير الُعد: تتحرك رأسيّاء إلى الأعلى أو الأسفلء نحو القمم 
أو الأعماقء ولكنك عندها لا تتحرك أفقيًا على الإطلاق. يعيش بوذا 
وشيفا في الأبدية وليس في الزمن. 

شئل يسوع: «ماذا سيحدث في مملكتك الإلهية؟» لم يكن الرجل 
يسأل عن الزمن؛ بل كان يسأل عقا سيحدث لرغباته» وكيفية 
تحقيقها. كان يسأل هل ستكون هناك حياة أبدية أم موت: وهل 
سيكون هناك أي حزن: وهل سيوجد أناس أعلى وأدنى مرتبة. كان 
يسأل عن أشياء من هذا العالم عندما سأل: «ماذا سيحدث في 
مملكتك الإلهية؟». أجاب يسوعء وكان الجواب يُشبه جواب راهب 
الزن: «لن يكون هناك زمن بعد ذلك». 

إنَ الرجل الذي تلقى هذه الاستجابة زيما لم يفهم ما كانت تعنيه 
عبارة «لن يكون هناك زمن بعد ذلك». قال يسوع: «لن يكون هناك 
زمن بعد ذلك» لأنّ الزمن أفقي ومملكة الإله رأسية. إِنّها أبديةء وهي 
دائمًا هنا! عليك فقط أن تتحرك بعيدًا عن الزمن حتى تدخل إليها. 
هكذاء عد الحبٌ هو الباب الأول الذي تستطيع من خلاله أن تبتعد 


عن الزمن. هذا سبب كون الجميع يُريد أن يكون محبوبًاء وريد أن 
يُحبٌ. لا يدري أحد سبب کل هذه الأهمية المعطاة للحبّء ولا لماذا 


يُوجد مثل هذا التوق العميق إلى الحبٌء وما لم تعرف الجواب على 


نحو صحيح, فلن تستطيع أن تُحبٌ ولا أن تكون محبوبًاء لأنّ الحُبّ 
هو أحد الظواهر الأعمق على هذه الأرض. 


نستمرٌ في الاعتقاد أن الجميع قادر على الحبٌ كما هو أو هي تمامّاء 
ولي الأمر دلت وليس على هذا الحو ولذلك آنت قحبظ. قالحث 
بُعدٌ مختلفء وإذا حاولت أن تُحبّ أحدهم في الزمن فستكون 
مهزومًا في محاولاتك. إن الحبٌ ليس ممكنًا في الزمن. 


أنظر أمامي وأجد جدارًا. أحرّك عيناي فأجد السماء. عندما تنظر في 
الزمن» دائما ما يكون هناك جدار. عندما تنظر إلى ما وراء الزمنء تجد 
السماء الواسعةء اللانهائية. إن الحبٌ يفتح لانهائية وأبدية الوجود. 
إِذّا في الحقيقةء إذا سبق وأن أحببك, يُمكن جعل الحُبٌ تقنية تأمل. 
هذه هي التقنية: عندما تُحبّء ادخل إلى الحبٌ بوصفه حياة أبدية. 


لا تگن حبيبًا يقف منعزلاً في الخارج. گن مُحبًا وتحرّك نحو الخلود. 
عندما تُحث أحدهم» فهل أنت موجود بوصفك الحبيب؟ إذا كنت 
موجوداء عندها تكون في الزمن ويكون الحبٌ زائقًا فحسب. إذا كنت 
ما تزال هناك وتستطيع أن تقول: «أنا أكون». عندها تستطيع أن 
تكون قرييًا جسديّاء ولكن روحيّاء أنت بعيد بُعد القطبين. 


عندما تُحبّء عليك ألا تكون حبًّا فقط, محبّة فقطء بل كُن مُحبًا. 
عندما تُداعب حبيبك أو محبوبكء كن المداعبة. عندما تُقيّل: لا نكن 
المقبّل أو المُقبّلء بل كن القبلة. إن الأنا المزيفة تمامّاء واجعلها 
تذوب في الحدث. إستغرق في الحدث بعمق شديد حتى لا يعود 
الفاعل موجودًا. إذا لم تستطع أن تندمج في الحُبٌء يكون من 
الصعب أن تندمج في الأكل أو المشيء إِنّه أمر صعب جدّاء وذلك لأنّ 
الحبٌ هو أسهل طريقة لإذابة الأنا المزيفة. من أجل هذا السببء لا 
يستطيع ذوو الأنا المزيفة أن يُحبّوا. إِنُهم يتحدثون عن الحبّء ورُبّما 


يُغنون له حتی» وقد يكتبون حوله» ولكنهم لا يستطيعون أن يُحبّواء 
إذ لا يُمكن للأنا المزيفة أن تُحبٌ. 


كن مُحبًا. عندما تكون في عناقء كن العناق» وكن القبلة. إن نفسك 
كلّيًّا إلى درجة يُمكن أن تقول: «أنا لم أغد موجودًا. وحده الحبٌّ هو 
الموجود». عندها لا يعود القلب هو ما يخفقء بل الحبّء وعندها ليس 
الدم ما يدورء وإنما هو الحُبّء وليس العينين تريان: بل الحْبّ هو ما 
يرىء وليست اليدين هما ما يتحرّك كي تلمسانء وإنما الحبٌ هو ما 


گن حبًا وادخل إلى الحياة الأبدية. فالحبٌ يُغير أبعادك على نحو 
مفاجئ» إذ يُلقى بك خارج الزمن فتواجه الخلود. يُمكن أن يُصبح 
الحُبٌ تأملاً عميقًاء بل أعمق ما يُمكن. لقد عرف المُحبون في بعض 
الأحيان ما لم يعرفه القديسون: وقد لمس المحبون ذلك المركز الذي 
لم يعرفه كثير من اليوغيّينء ولكثه سيكون مُجرّد لمحة ما لم تُحوّل 
حبك إلى تأمل. يُقصد بالتانترا: تحويل الحبٌ إلى تأمل. تستطيع 
الآن أن تفهم لماذا تتحدث التانترا كثيرًا عن الحبٌ والجنس. لماذا؟ 
لأ الحبٌ هو الباب الطبيعي الأسهل الذي تستطيع من خلاله أن 
تتجاوز هذا العالم: وهذا البُعد الأفقى. 


انظر إلى صور الشرق عن الملك شيفا مع زوجته ديفي. انظّر إليهما! 
إتهما لا يبدوان شخصان. إِنّهما واحد. إن اتحادهما عميق جدًا حتى 
أنه تحؤل إلى رموز. لقد رأينا جميقًا رمز اتحاد القطبية عند شيفا 
إِنّه رمز القضيب» عضو شيفا الجنسي» ولكتّه ليس shivalinga.‏ 
بمفرده. إِنه يستند على مهبل ديفي. كان الهندوس قديقًا في منتهى 
الجرأة. الآن عندما ترى ۷۵8٣ء‏ لن تتذكر أبدًا أنه رمز قضيبي. 
لقد نسيناء وحاولنا أن ننساه كليًا. 1 


يذكر كارل يونغ في سيرته الذاتية وفي مذكراته. حادثة جميل 
وطريفة جدا. فقد أتى إلى الهند وذهب لرؤية كونارك وفي معبد 
كونارك يُوجد الكثير الكثير من رموز اتحاد القطبية 1107835ة/أ1اك 
والكثير من رموز القضيب. شرح له المعلم الذي كان يأخذه في جولة 
كل شيع ما عدا 5011/3/17535, مع أنها كانت كثيرة للغاية وكان من 
الصعب غْض الطرف عنها. كان يونغ على علم بالأمرء ولكن من أجل 
إغاظة المعلم فقط استمرٌ في سؤاله: «ما هذه؟», هكذا همس المعلم 
أخيرًا في أذن يونغ: «لا تسألني هنا. سوف أخبرك لاحمًا. هذا شيء 
خاض». 


لا بد وأنّ يونغ قد ضحك في داخلهء هؤلاء هم الهندوس اليوم. بعد 
ذلك وفي المعبدء اقترب المعلم وقال: «لم يكن جيدًا منك أن تسألني 
أمام الآخرين. سوف أخبرك الآن. إِنه سر». عندها قال في أذن يونغ 
مرّة أخرى: «إنّها أجزاؤنا الخاضة». 


عندما عاد يونغ إلى أوروباء التقى بالباحث العظيم هنريتش زيمر 
الباحث في الفكر الشرقيء وعلم الأساطير «الميثولوجيا» والفلسفة. 
قضّ هذه الحكاية على زيمر. كان زيمر أحد أصحاب الفكر الموهوبين 
الذين حاولوا أن ينفذوا إلى الفكر الهنديء وكان عاشقًا للهند وطرق 
تفكيرهاء وللمنهج الشرقي اللامنطقي والغامض نحو الحياة. عندما 
سمع ذلك من يونغ. ضحك وقال: «هذا يصنع تغييرًا. فقد سمعث دائمًا 
عن الهنود العظامء بوذاء كريشناء مهافيراء ولكن ما قصصته ليس عن 
أي من الهنود العظام بل عن الهنود». 

إن الحبٌ هو البوابة العظيمة. بالنسبة إلى التانتراء ليس الجنس شيئًا 


مستنكراء فالجنس هو البذرة والخحْب هو ثمرتهاء وإذا استنكرت 
البذرة فأنت تستنكر الثمرة. يُمكن للجنس أن يُصبح حباء وإذا لم 


تصبح کا أبدًا عدم يكون عاجرًا. امعتهز حقيقة أن الجن عاجز, 
وليس الجنس. إن الحبٌ لابد أن يُثمرء ولابد أن يُصبح الجنس حبًا. 
نه إذا لم يُصبح حباء فهو ليس ذنب الجنس, إِنّه ذنبك. 


أن يتحول إلى خُْبٌء والحبٌ أيضًا يجب ألا يبقى حبًاء فلا بُدَ أن 
يتحؤل إلى نور وإلى تجربة تأمليةء وإلى الذروة الغامضةء المطلقة 
والأخيرة. كيف تُحوّل الحبٌ؟ كن الفعل وانش الفاعل. عندما ثُحثء 
كن خُبّاء كن ببساطة خحُبّاء عندها لا يكون الأمر حبك أو حثى أو حب 
أى شخص آخر إنّه بيساطة حَُبٌ. عندما لا تكون موجودًا هناك 
وعندما تكون بين يدي المصدر أو التيار المطلقء وعندما تكون في 
الحُبٌء فإِنّه ليس أنت مَن هو فى الحبٌ. عندما يبتلعك الحبٌ؛ تكون 


قد اختفيت. وأصبحت مُجرّد طاقة متدفقة. 


كان دي اتش لورنسء أحد أكثر العقول الخلاقة في عصره. بارعا في 
التانترا سواء علم بهذا أو لم يعلم. كان مُدانًا كلا في الغرب وكانت 
كتبه محظورة:» وكانت هناك الكثير من الدعاوى القضائية على كلماته 
لأنه قال: «إنّ الطاقة الجنسية هي الطاقة الوحيدة: وإذا أنكرتها 
وكبتّها تكون ضذ الكون: ولن تكون قادرًا أبدًا على معرفة الإثمار 
الأعلى لهذه الطاقة. عندما نكبتهاء تُصبح بشعةء هذه هي الحلقة 
المفرغة». 


يستمرٌ الكهنة والأخلاقيون ومَن يُطلق عليهم المتدينون في إدانة 
الجنس. إِنّهم يقولون إِنّه شيء بشعء والحقيقة أنك عندما تكبته فإنّه 
يُصبح بشقًا حقاء ولذلك هم يقولون: «انظر! ما نقوله صحيح. لقد 
قمت بإثباته. انظر! إن ما تفعله أمر بشع وأنت تعلم أنه بشع» ولكن 
ليس الجنس هو البشع بل إِنْهم هؤلاء الكهنة الذين جعلوه بشگاء 


ويمجرّد أن جعلوه بشقاء تم إثيات صحة قولهم» وعندما أثيت ذلك. 
مضيت في جعله أبشع فأبشع. 


إن الجنس طاقة بريئةء إِنّه الحياة المتدفقةء والوجود الحي في 
داخلك. لا تم بإعاقته! إسمح له أن يتحرك نحو الأعالي. نقول إن 
الجنس يجب أن يُصبح حيًا. فما الفارق؟ عندما يكون تفكيرك 
جنسيّاء فأنت تستغلٌ الآخرء ويكون الآخر مجرّد أداة يتم استخدامها 
ثم يُلقى بها بعيدًا. عندما يُصبح الجنس حبًاء لا يكون الآخر أداةء 
وليست المسألة في استغلالهء بل لا يكون الآخر آخر حقًا. عندما 
تُحبّء لا يكون الأمر اكتفاءً ذاتيًاء بل يُصبح الآخر مُهقًا وفريدًا من 
نوعه. 

ليس أنّك تستغله كلا! على العكسء فأنتما قد اجتمعتما في تجربة 
عميقة: وأنتما شريكان في تجربة عميقةء وليس المسألة مستغِل 
وَمُستَفَلٌ. أنتما تُساعدان بعضكما البعض على الانتقال إلى عالم 
مختلف من الحُبٌ. إن الجنس استغلالء بينما الحُبٌ هو الانتقال 
سويًا إلى عالم مختلف. 


إذا لم يكن هذا الانتقال لحظيًا وإن أصبح تأمليّاء بمعنى: إذا 
استطعت أن تنشى نفسك تمامًا فاختفى المُحبٌ والمحبوب وكان 
هناك حبٌ متدفق فقطء عندها حسبما تقول التانتراء تكون الحياة 
الأبدية بين يديك. 


TY‏ إلكتب على التليجرام 


الجزء الرابع: تأملات من أجل الحياة اليوميّة 


لقد كانت في الماضي تلك إحدى المغالطات هي: أن تتأمل مدّة 
عشرين دقيقةء أو تقأمل ثلاث مرات في اليوم: أو تتأمل خمس 
مرات في اليوم: ولكنّ الفكرة الرئيسية هي أنه يجب تخصيص بضع 
دقائق في اليوم من أجل التأمل. ماذا ستفعل في الثلاث وعشرين 
ساعة»ء وأربعين دقيقة المُتبقية؟ لا شك أنه أمر عكس التأمل. من 
الطبيعي أن أي كان ما اكتسبته في العشرين دقيقة فستتمٌ خسارته 
خلال الوقت القُتبقّي من اليوم. 


أريدك أن تنظر إلى التأمل من وجهة نظر مختلفة تمامًا. تستطيع أن 
تتعلم التأمل مدّة عشرين أو أربعين دقيقة: فالتعلم أحد الأمورء ولكن 
بعدها عليك أن تُنفذ ما قد تعلّمته يومًا بعد يوم. يجب أن يُصبح 
التأمل تمامًا مثل دقات قلبك. 


طبيعي وسهل 


كلما سنكت لك الفرصة: إعمل على إرخاء نظام التنفّس بضع دقائق 
فقطء ولا شيع آخن لا حاجة إلى إرخاء الجسد بأكمله. جالسًا في 
القطار أو الطائرةء أو فى السيارةء لن يدرك أحد أك تفعل شيئًا. فقط 
إعمل على إرخاء نظام التنفّسء واسمّح له أن يكون كما يكون عندما 
يعمل على نحو طبيعي. ثمّ أغلق عينيك وراقب النقس يدخلء 
لا ترگز! إِنّك إذا رگزت» فأنت تخلق مشكلة لأنه عندئذٍ يُصبح كل 
شىء مصدرًا للإزعاج. إذا حاولت التركيز وأنت جالس في السيارةء 


عندها تُصبح ضجة السيارة إزعاجّاء ويُصبح الشخص الجالس إلى 
جانبك إزعاجًا. 


إنَ التأمل ليس تركيرًا. إِنّه وعي بسيط. ببساطة تسترخي ؤتراقب 
التنفس. في تلك المراقبةء لا يتم إقصاء أئ شيء. عندما تُصدر 
السيارة طنيئًاء لا ُوجد مشكلة في ذلك إطلاقًاء تقل الأمر. عندما 
تمر السيارات» لا بأس في ذلكء إنّه جزء من الحياة. عندما يشخر 
الراكب إلى جانبكء تقبّل ذلك فلا شيء مرفوض. 


نك لا تستطيع أن تتجنب الحقيقة: بل من الأفضل أن ثواجههاء 
وتقتلهاء وتعيشها. بمُجرّد أن تبدأ في عيش حياة الحقيقةء الأصالة, 
حياة وجهك الأصليء تختفي كافّة المتاعب تدريجيًا لأ الصراع 
ينتهي ولا تعود مُنقسمًا على نفسك. يكون لصوتك بعدها وحدة, 
وتُصبح كينونتك بأكملها فرقة موسيقيّة. الآنء عندما تقول شيئًا ماء 
يقول جسدك شيئًا آخر, عندما يقول لسانك أمرًا ماء تمضي عيناك في 
الوقت ذاته في قول أمر آخر. 


كثيرًا ما يأتي الناس إليع فأسألهم: «كيف حالكم؟» ويقولون: «نحن 
سعداء جداء جدَا». لا أستطيع تصديق الأمر لأنّ وجوههم باهتة 
للغايةء وخالية من البهجة والسرور! ولا يُوجد بريق في أعينهم, ولا 
يُوجد فيها نور ثمّ عندما يقولون: «نحن سعداء» لا تبدو كلمة 
سعداء سعيدة جدًا حثى. إِنّها تبدو كما لو نهم يشدونها إلى الخارج. 
إنَ نبرتهم» صوتهم» وجههم» الطريقة التي يجلسون أو يقفون بهاء 
وکل شيء يُناقض ما يقولونه, ويقول شيئًا آخر. 


إبدأ في مراقبة الناس. عندما يقولون إِنّهم سعداء» راقِب. راقب من 
أجل إيجاد دليل. هل هم سعداء حقًا؟ وسكدرك على الفور أن جزءً| 
منهم يقول شيئًا آخرء ثم اعمل بعد ذلك تدريجيًا على مراقبة نفسك. 
عندما تقول إِنّك سعيد. وأنت لست كذلك؛: سيكون هناك اضطراب 
في تنفّسكء الذي لا يُمكن أن يكون طبيعيًا. هذا مستحيلء لأنّ 


الحقيقة كانت أك لم تكن سعيدًا. لو قلت: «أنا تعيس»» لبقي تنفّسك 
طبيعيًاء ولم يكن هناك صراع. إلا أك قلت: «أنا سعيد» وهذا يعني 
أك على الفور تقوم بقمع شيئًا ماء وكبت شيء كان على وشك 
الظهور. في ظل هذا الجهد الكبير يُغيّر تنفّسك إيقاعهء ولا يعود 
مُتناغمًاء ولا يعود وجهك جمياةٌ وتُصبح عيناك خادعتين. 


في البداية قُم بمراقبة الآخرين لأنّ القيام بذلك سوف يكون أكثر 
سهولة. تستطيع أن تكون موضوعيًا أكثر حيالهم. عندما تجد دليلاً 
حولهم: استخدم الدليل ذاته على نفسك. ثم لاحظ أنه عندما تقول 
الحقيقة. يكون لصوتك نغمة موسيقيّة» وعندما تقول الزيفء يكون 
هناك شيء يُشبه النغمة الشاذة. عندما تقول الحقيقةء تكون واحداء 
مُتَحدَاء وعندما تقول الزيفء تكون غير متحد. ويكون قد نشأ صراع. 
راقب هذه الظاهرة الدقيقة لأنها نتيجة الاتحاد والانفصال. 


عندما تكون متحدذاء غير مفكّك: عندما تكون واحداء وفي انسجام, 
سترى فجأةً أك سعيد. هذا هو معنى كلمة يوغاء وهذا ما نقصده 

بكلمة يوغيء إِنّه الشخص المتحد, المنسجم» مَن هو مُترابطة أجزاؤه 
وليست مُتناقضة. إِنّها مُتضامنة» وليست في صراع؛ وهي في سلام 
مع بعضها البعض. توجد صداقة عظيمة داخل كينونته. إِنّه مكتمل. 


يحدث أحيانًا أن تصبح واحدًا في لحظة نادرة. راقب المحيط, 
وراقب اهتياجه الهائل: وفجأةً ستنسى انقسامكء وانقصام 
شخصيّتك, وفجأةً تسترخي. أو رُبَما تكون متجؤلاً في حبال 
الهيمالاياء ترى الثلوج النقية على قمم جبال الهيمالاياء وفجأةً حيط 
بك برودة ولا تحتاج لأن تكون مزيّفًاء لاه لا يُوجد إنسان آخر يُمكن 
أن تكون مزيّقًا أمامه. تُصبح متجانسًا. أو منصئًا إلى موسيقى 
جميلةء وتُصبح متحدًا. في أي وقت وأي كان الموقف الذي تُصبح 


فيه واحذاء يحيطك ویتسا فى داخلك سلام؛ سعادة ونعيم» و تشعر 


لا حاجة إلى انتظار هذه اللحظاتء إذ يُمكن أن تُصبح تلك اللحظات 
هي حياتك الطبيعيّة. يمكن أن تُصبح تلك اللحظات الاستثنائية 
لحظات اعتياديّةء هذا هو المغزى من الزن. تستطيع أن تعيش حياة 
استثنائيّة خلال حياة اعتياديّة جدًا: تستطيع بينما تقوم بتقطيع 
الأشجارء تقطيع ألواح الخشب» نقل الماء من البئر. أن تكون مُتصالحًا 
مع نفسك على نحو هائل. تستطيع بينما تقوم بتنظيف الأرضيةء 
طهي الطعام» غسل الملابسء أن تكون مرتاحًا على نحو تام لأنّ 
المسألة برقتها تعلق بالقيام بعملك على نحو تامء مستمتقًا به 
ومبتهجًا فيه. 


التنفّس هو المفتاح 


راقب طفاةّ تلك هي طريقة التنفّس الصحيحة. عندما يِتنقّسٍ 

الطفلء يكون الصدر غير متأثر أبدًا. يرتفع البطن إلى الأعلى ويهبط 
إلى لأسفل. يتنفّس الطفل كما لو أنه يتنفس من البطن. إِنّ الأطفال 
لديهم بطن صغير وذلك البطن موجود بسبب طريقة تنقسهم 
وسيب تان الطاقة: 


تلك هي طريقة التنفّس الصحيحة. تذكّر ألا تستخدم صدرك كثيرًاء 
فهو من أجل أن يُستخدم على نحو تادر فقطء وفي أوقات الطوارئ. 
إذا كنت تركض من أجل أن تنجو بحياتكء عندها يُمكن استخدام 
الصدرء فهو جهاز للطوارئ. 


تستطيع استخدام التنفّس السطحيء السريعء عندما تركض؛ ولكن 
اعتياديًا لا ينبغي استخدام الصدر. إن الأمر الذي يجب تذكّره هو أنّ 






























































الصدر مخضص فقط لحالات الطوارئ» لأّه من الصعب في حالة 
فإنّك تبقى هادنًا ومُطمتنًا جدًاء ولن تستطيع أن تركضء ولا أن ثُقاتلء 
أنت هادع جدًا ورابط الجأشء وتُشبه بوذا. إذا تنفست على نحو 
طبيعي في حالة طوارئ» على سبيل المثالء إذا كان المنزل يحترق» 
فلن تكون قادرًا على إنقاذ أن شىء. أو إذا قفز عليك تمر فى الغابة, 
وواصلت التنفّس على نحو طبيعيء فلن تشعر بالانزعاج» إِنّه كما لو 
أك تقول: «حسنًاء سوف أدعه يفعل ما يحلو له». لن تكون قادرًا على 


من أجل ذلك» فقد متحتك الطبيعة جهارًا للطوارئء إن الصدر هو 
جهاز طوارئ. عندما يقوم نمر بمهاجمتكء عليك أن تتخلى عن 
تنفسك الطبيعي وتتنفس من الصدرء وعندها ستكون لديك قدرة 
أكبر على الجريء القتال» وعلى حرق الطاقة بسرعة. في حالة 
الفلوايى يون عاك عيارين: اجى مأو الهروب: ويتقاج كادهها إلى 
طاقة سطحتة ولكن قويّة, وإلى حالة سطحتّة ولكن شديدة الانزعاج 
والتوتر. 


الآنء إذا تنفست على نحو مستمر من الصدرء سوف يكون هناك توثر 
في ذهنك؛ ولو تنفست من الصدر على نحو متواصل فستكون خائقًا 
دائمّاء لأنّ تنفّس الصدر مخصّص لأن يُستخدم فقط في مواقف 
الخوف. إذا جعلت منه عادة» ستكون خائقًاء متو ترا باستمرارء وجاهرًا 
دائمًا للهروب. إن العدو ليس هناك ولكثك ستتخيل أن العدو موجود 
هناك وهكذا يُخلق جنون الارتياب. 


لقد أتي على ذكر هذه الظاهرة في الغربء أشخاص قلائل أمثال 
أليكساندر لون وآخرين مقن عملوا على الطاقة الحيويّة. لقد شعروا 


أنه في الأشخاص الخائفين يكون الصدر متوتّرًاء وأنهم يأخذون 
أنفاسًا سطحيّة جدًا. إذا كان يمكن جعل تنفّسهم أكثر عمقًا بحيث 
يلامس البطنء ومركز الهاراء عندها سيختفي خوفهم. لقد ابتكررّت 
إيدا رولف إحدى أجمل طرق تغيير بُنية الجسد الداخليةء والتي 
تُسقى .۴٥۱۴ ٣2‏ إذا كنت تتنفس على نحو خاطی لسنوات i‏ 
تكون قد طورت جهارًا عضليًا من نوع معين» وسيقف ذلك الجهاز 
العضلي عائقًا أمامك. ولن يسمح لك أن تتنفّس بعمق. حتى إن 
تذكّرت أن تتنفّس بعمق لثوان معدودةء فبمُجرّد أن تنخرط في عملك 
مزة أخرى تبدأ في التنقس بسطحية من الصدر. يجب أن يتفير 
الجهاز العضليء وحالما يتم تغيير الجهاز العضليء يختفي الخوف 
والتوثر. 


راقب تنس طفل وتنقس بتلك الطريقةء فهذه هي طريقة التنقس 
الطبيعيّة. دع بطنك يرتفع إلى الأعلى بينما تأخذ شهيقاء ودعه ينزل 
إلى الأسفل عندما تزفر. دعه يكون في مثل هذا الإيقاع حتى يُصبح 
تقريبًا مثل أغنية لطافتك, ورقصة مع إيقاعء وتناغم» وستشعر أك 
تستطيع أن تتخيّل أن مثل هذه الحيويّة ممكنة. 


الانتباه المسترخى 


فى كتابه 130683 B3۲۷‏ 30لإ8ألا يطرح شيفا تقنيّة التأمل 
التالية: 


حيثما ى وجد انتباهك » عند هذه النقطة بالتحديد» ا حضل على 


0 


تجربة . 


في هذه التقنيةء عليك أولاً أن تعمل على تطوير الانتباهء وتطوير 


نوع مُنتبه من السلوك. عندها فقط ستصبح التقنيّة ممكنةء بحيث 
تستطيع أن تحصل على تجربة حيثما يوجد انتباهك وتستطيع أن 
5 ةك 55 5 . اس 1" أن ا 2 ع اء من خلال مُجرّد النظر إلى 
زهرة. عندها لا يكون النظر إلى الزهرة مُجرّد نظر إلى زهرةء بل إلى 
الناظر أيضًاء وهذا ممكن فقط إذا كنت تعلم سر الانتباه. 


قد تنظر إلى الزهرة وتظنٌ أك تنظر إلى الزهرة, ولكئك بدأت ت* فك 
'ر في الزهرةء وتفوتها. أنت لم تغد هناك وقد ذهبت إلى مكان آخر 

ورحلت بعيدًا. إِنّ الانتباه يعني أنّك عندما تنظر إلى زهرةء فإك تنظر 
إليها ولا تقوم باي شيء آخر, كما لو أن الذهن قد توقف ولا يُوجد 
تفكيرء بل مُجرّد اختبار بسيط للزهرة هناك. أنت هناء الزهرة هناك 

وبينكما أنتما الاثتين لا توجد أفكار. 


إذا كنت تستطيع القيام بذلكء فستجد أن انتباهك سيعود فجأة من 
الزهرةء ويرتد إليك. سوف تُصبح حلقة. تنظر إلى الزهرة وترتد إليك 
النظرة. سوف تعكسها الزهرة وتردّها إليك. ولكن هذا يحدث إذا لم 
تكن هناك أفكار. عندها أنت لا تنظر إلى الزهرة فحسب» بل تنظر إلى 
الناظر أيضًا. عندها يكون الناظر والزهرة قد أصبحا شيئين وأصبحت 
أنت الشاهد على كليهما. 


لكن بداية. يجب أن تعمل على تدريب الانتباه لأنك لا تملك انتباهًا 
على الإطلاق. إنّ انتباهك متذبذب؛ يتنقل من هذا إلى ذاك ومن هذا 
الشيء إلى شيء آخر. أنت لست مُنتبهًا ولا حثى لثانية واحدة. حتّى 
عندما أتحدّثء فأنت أبدًا لا تسمع جميع كلماتي. أنت تسمع كلمة 
واحدة: ثمّ يلتفت انتباهك إلى مكان آخر ثمّ تعودء فتسمع كلمة 
أخرى: ثم يذهب انتباهك إلى مكان آخر. تسمع كلمات قليلةء وتقوم 
بملء الفجواتء ثم تعتقد أنّكَ سمعتني. إن ما تحمله من كلماتي مهما 
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يكن هو شأنك ومن خلقك الخاص. لقد سمعت منى كلمات قليلة, 3 


قمت بملء الفجوات» إنّ ما تضعه في الفجوات يُغْتِر كل شيء! أقو 


يكم 


إذا كنت تستطيع أن تبقى صامنًا بينما تستمع فستصبح مُنتبهًا. 


إن الانتباه يعني تيقطًا صامئًا دون أن تتخلله الأفكار. قم بتطويره. 
تستطيع فقط أن تُطوّره من خلال القيام به. وليست ثمة طريقة 
أخرى. أكثر من القيام به وسوف تطؤره. أي كان ما تفعلهء وحيثما 
تكونء حاول أن تُطوّره. 


عندما تتنقّل بالسيارةء أو القطارء ما الذي تقوم به آنذاك؟ حاول أن 
تطؤر الانتباه. ولا تهدر الوقت. سوف تكون على متن القطار مدّة 
نصف ساعة» طؤر انتباهك. كن هناك فحسبء ولا ثفكّر. انظر إلى 
أحدهم: انظر إلى القطار أو إلى الخارجء ولكن ك*ن أنت النظرةء ولا 
تُفكّر في أي شيء. توقّف عن التفكير. كن هناك وانظرء وسثصبح 
نظرتك مباشرة»ء ثاقبة» وستنعكس نظرتك إليك من كل مكان كما 
ستصبح واعيًا بالناظر. 


أنت لست واعيًا بنفسك لأثه يُوجد جدار. عندما تنظر إلى زهرة: 
تعمل أفكارك بداية على تغيير نظرتك. فتكُضفى لونها الخاص. عندئذٍ 
تتجه تلك النظرة إلى الزهرة. إنّها تعود. ولكن مزه أخرى تضفر 


أفكارك عليها لونًا مختلقًا. عندما تعود فإنُها لا تجدك هناك على 
الإطلاق: فقد انتقلت إلى مكان آخرء ولست هناك. 


إِنَ كل نظرة ترتدء وكلّ شيء ينعكسء يتم الاستجابة له» ولكثك 
لست موجودًا كي تستقبله» ولذلك کن متواجدًا كي تستقبله. 


تستطيع أن تقوم بتجربة ذلك على كثير من الأشياء على مدار اليوم 


وستعمل تدريجيًا على تطوير انتباهك. 
مع ذلك الانتباه قم بالأتي: 
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لجربة . 

بعد ذلك انظر إلى أئ مكانء ولكن انظر ببساطة. لقد ؤجد انتباهك, 
وسوف تختبر نفسك. إلا أن المطلب الأول هو أن يكون لديك القدرة 
على أن تكون مُنتبهًاء وتستطيع التدرّب على ذلك. 

لا حاجة لأن يستغرق الأمر وقنًا إضافيًا. أي ما كان ما تفعله» تأكلء 
تأخذ حمامًاء واقفًا تحت رشاش المياه. كن مُنتبهًا فحسب» ولكن ما 
المشكلة؟ المشكلة هى أننا نقعل كلّ شىء باستخدام الذهنء فنحر 
تُخطط للمستقبل على نحو متواصل. قد تكون مسافرًا على متن 
قطارء وقد يكون ذهنك يُرتَبِ لرحلات آخریء يضع برنامجًاء يُخطّط. 


يقول بوكوجو وهو أحد تساك الزن: «هذا هو التأمل الوحيد الذي 

أعرفه. عندما أتناول الطعام: فأنا أتناول الطعامء وعندما أمشي» فأنا 

أمشيء وعندما أشعر بالنعاسء أنام. أي ما یحدث» يحدث. آنا لا 
أتدخل على الإطلاق». 

ببساطة كن حاضرًا فقطء وسيمنحك ذلك الانتباه. عندما تكون 

منتبهاء تكون هذه التقنيّة في متناول يدك. 

حيثما يُوجد انتباهك, عند هذه النقطة بالتحديد» احصل على تجربة. 


سوف تختبزرٌ الف لُختبر» وثعود إلى نفسك. سوف ترئد من کل مکان» 


وتنعكس من کل مكان. سوف يُصبح الوجود بأكمله مرآة. وتنعكس 
في كل مكان. سوف يعكسك الوجود بأكمله, وعندها فقط تستطيع 
أن تعرف نفسك وليس قبل ذلك. 


ما لم يُصبح الوجود بأكمله مرآة لك: وما لم يكشفك كل جزء من 
الوجودء وتعمل كلّ علاقة على فتحك, حيث أنت ظاهرة لا متناهية, 
فلن تفي المرايا العاديّة بالغرض. إنّك مِثل وجود شاسع داخل ذلك 
وما لم يُصبح الوجود بأكمله مرآةء فلن تكون قادرًا على الحصول 
على لمحة. عندما يُصبح الوجود بأكمله مرآةء عندها فقط سوف 
تنعكسء ففي داخلك توجد الربانية. 


تعمل تقنيّة جعل الوجود يعمل كمرآة على النحو التالي: اخلق 
الانتباهء كن أكثر يقظةء ثم بعد ذلك حيثما يُوجد انتباهك. في أي 
مكان» وعلى أي شيءء قُم على نحو مفاجئ باختبار نفسك. إِنٌ هذا 
أمر ممكن؛ ولكنّه مستحيل الآن لأنّك لم تف بالمُتطلبات الرئيسة. 


تستطيع أن تنظر إلى زهرةء ولكن ذلك لا يُعدَ انتباهًا. آئت تركض 
فقط بالقرب من الزهرةء تحوم وتدور حولها. لقد رأيت الزهرة بينما 
تركضء ولكتك لم تكن حاضرًا هناك ولا للحظة واحدة. 
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لجرية . 


هناك سبب عميق لكون هذه الثقنية مفيدة. إِنّك تستطيع أن ترمي 
كرة وتضرب الحائط وستعود الكرة إليك. عندما تنظر إلى زهرة أو 
إلى أحد الوجوهء ينبثق نوع معين من الطاقةء إنّ نظرتك عبارة عن 
طاقةء ولكنك لا تُدرك أنك عندما تنظر فأنت تقوم بتوظيف وإرسال 


بعض الطاقةء ويتمٌ إرسال قدر محدد مما لديك من طاقة الحياة. هذا 
هو سبب شعورك بالإرهاق بعد النظر إلى الشوارع طوال اليوم» النظر 
إلى المارةء الإعلانات: الازدحام: المتاجر. إن النظر إلى كلّ شيء 
يجعلك تشعر بالإرهاق» ولذلك ثريد أن تُغلق عينيك كي تسترخي. ما 
الذي حدث؟ لماذا تشعر بالإرهاق الشديد؟ لقد كنت تقوم بإرسال 
الطاقة. 


يُصرّ كل من بوذا ومهافيرا على أن رهبانهم لا يجب أن يُطيلوا النظر 
كثيرّاء بل يتوجّب عليهم أن يُركرُوا على الأرض. يقول بوذا: تستطيع 
فقط أن تمد بصرك إلى ما يصل إلى مسافة المتر. لا تنظر إلى أي 
مكان» فقط انظر إلى الطريق الذي تسلكه. أن تمد بصرك إلى مسافة 
متر يعد كافيًاء لأئه عندما يكون لديك متر واحد, تكون تنظر إلى متر 
بعده من جديد. لا تنظر إلى أبعد من ذلكء لأنه يتعين عليك ألا تهدر 
طاقتك على نحو غير ضروري. 


عندما تنظر فأنت تُرسل قدرًا محدّدًا من الطاقة. انتظر. اصفُث 
واسمّح لتلك الطاقة أن تعودء وسثفاجئ. إذا استطعت أن تسمح 
لتلك الطاقة أن تعودء فلن تشعر بالإرهاق أبدًا. إفعل ذلك. قم بتجربة 
الأمر صباح الغد. گن صامئاء انظر إلى شيء ما. گن صامئاء لا تفكر 
به» وانتظر بصبر لحظة واحدةء وستعود الطاقةء بل إنّك في الحقيقة 


دون التفكيرء تعود الطاقة, حيث لا يُوجد عائق. إذا كنت حاضرًاء 
فأنت بذلك تُعيد امتصاص الطاقةء وهو أمر مُجدد. بدلاً من أن تكون 
عيناك متعبتين» فهما تبدوان أكثر استرخاءًء حيويّة ويملأهما مزيد 
من الطاقة. 


اتخاذ مساحة 


إِنّنا جميقًا نحتاج إلى بعض المساحة. عندما يتعدى الناس على تلك 
المساحةء تتقلص طاقتنا وتصاب داخليًا بذعر شديد. 


تُصبح تلك المساحة أصغر فأصغر كل يوم ويُصبح العالم شديد 
الازدحام. في كل مكانء في القطارء الحافلةء المسرح, الشارع: 
المتاجرء المطاعم» الكليّاتء الجامعاتء المدارسء هناك حشود هائلة 
من الناسء الأمر الذي أدى إلى اختفاء المساحة الضروريّة لنمو الفرد. 
لقد نشأ تور عميق في داخل كل إنسان» ويُطلقون على ذلك اسم 
«شتلازمة الإجهاد» الأمر الذي قد أصبح عاديا تقريبًا الآن. 


إن الجميع متوثرونء ولك التاس ليسوا واعيين بالأمر لأئه أصبح 
عاديًا. إنه يخلق العديد من أنواع الأمراض الداخليّة, ولاسيّما الأنواع 


المرتبطة بالتوثر. 


راقب الناس في القطار وهم يقفون جنبًا إلى جنبء فهم تقربيًا 
يسحقون بعضهم اليبعضء وهم منکمشون» متصلبون» متجمدون, 
متجمدين كما لو أنهم موتىء وعليه فهم ليسوا قادرين على الشعور 
بحضور الآخر. هكذا فقدّت الأجساد حيويّتها وأصبحت عديمة 


الإحساس على نحو أكثر فأكثر. 


عليك أن تفعل شيئًا حيال الأمرء إلا سوف يتسبب في خلق 
المشكلات. هناك ما يُمكنك فعله عندما يكون الناس على مقربة منك 
وتشعر بأول بادرة هلع خوفء وتوثر. أطلق زفيرًا عميقًا وأخرج 
الهواء إلى الخارج. فقط اشثر أئك تُخرج كل التوتر مع الهواء. ثم 
حذ شهيقًا بعمق. أدخل الهواء النقي واشقر بتوسع صدرك وممراتك 


الداخلة. فقط سبعة أنفاس ستفى بالغرضء وسترى فجأةً أنّه لا 
تُوجد مشكلة. 


الأمر الأكثر أهميّة هو فكرة أنّك ثخرج التوثر مع الزفير. 


يُمكن أن يُستخدم التنفّس في دعوة وطرح الكثير من الأشياءء فهو 
الجزء الأكثر حيويّة لديك. إنّه أنتء ولذلك أي ما تفعله لتنفّسك, 
فإنّكَ تفعله لنفسك. 


الأكل الواعي 


إنّنا تأكل بدرجة كبيرة على نحو غير واع» وعلى نحو تلقائي» مثل 
الرجل الآليء وإذا لم تعش تجربة التذوق: فأنت ببساطة تحشو 
نفسك. تمقّل وكن واعيًا بالطعم. لا تمض فقط في بلع الأشياء. 
تذوّقها ببطء وگن أنت المذاق. عندما تشعر بالطعم الحلوء كن أنت 
تلك الحلاوةء وعندها يُمكن أن تشعر بها في جميع أنحاء جسدك, 
وليس فقط في فمكء وعلى لسائك؛ بل في جميع أنحاء جسدك 
تنتشر مثل التمؤجات. 


أي كان ما تأكله. إستشعر الطعم» ون أنت الطعم» فمن دون طعم 
ستكون حواسك باهتة» وستصبح أقل حساسيّة على نحو أكثر 
بعدها لن تكون قادرًا مع تلك الحساسيّة القليلة على الشعور بجسدك 
ولا الإحساس بمشاعركء وعندها ستبقى مُتمركرًا في رأسك. 

عندما تشرب الماءء إستشعر برودته. أغلق عينيكء اشربه ببطع, 
تذوّقه. استشعر البرودة وأثك أصبحت تلك البرودةء لأنْها ثتقل إليك 
من الماء» وتُصبح جزءً من جسدك. يلمسها فمكء ولسانك. فتنتقل 
البرودة. إسمح لها أن تسري في جسدك بأكمله, واسمّح لتمؤجاتها أن 


تنتشر وستشعر بالبرودة في كاقّة أنحاء جسدك. بهذه الطريقةء يُمكن 
لحساسيتك أن تزداد فثصبح أكثر حيويّةٌ وإشباعًا. 


الابتسامة الداخليّة 


حينما تكون جالسًا وليس لديك ما تفعله, فم يإرخاء فكك السفليء 
وافتح فمك على نحو طفيف فقط. إبدأ في التنفّس من الفم ولكن 
سطحيًا أكثر فأكثر. ثم عندما تشعر أن التنفّس قد أصبح سطحيًا 
تمامًا وفمك مفتوح وفكّك مسترخ» سيشعر جسدك بكامله 
بالاسترخاء الشديد. 


إبدأ في تلك اللحظة في استشعار الابتسامةء ليس على وجهك بل 
في كافة أنحاء كينونتك الداخليّة. إِنّها ليست الابتسامة ترتسم على 
الشفاهء بل الابتسامة الوجوديّة التي تنتشر في الداخل. 

لا حاجة لأن تبتسم مستخدمًا شفاهكء بل كما لو كنت تبتسم من 
بطنكء إِنْ البطن يبتسم. إِنّها ابتسامة وليست ضحكة, ولذلك فهي 
رقيقة جداء مرهفة. قصيرة: مثل وردة صغيرة تتفثح في بطنك 
وتسمح لعبيرها أن ينتشر في كافة أنحاء جسدك. 

بمُجرّد أن تعرف ماهيّة هذه الابتسامة. تستطيع أن تبقى سعيدًا مدة 
أربعة وعشرين ساعة. عندما تشعر أك تفتقد تلك السعادةء أغلق 
عينيك فحسب وتمشك بالابتسامة مرّة أخرى, إِنْها سوف تكون هناك. 
تستطيع أن تمسك بها خلال اليوم عدد ما تشاء من المرات. إِنّها دائمًا 
هناك. 


أشرق مع الشمس 


فقط قبل شروق الشمس بخمس عشرة دقيقةء عندما تُصبح السماء 
مضيئة قليادً إنتظر وراقب كما ينتظر أحدهم محبوبًاء وهو شديد 
اليقظة؛ مترقب بعمقء مُفعم بالأمل والحماس على نحو كبيرء ولكن 
صامت على الرغم من ذلك. فقط دع الشمس تُشرق واستمرٌ في 
المراقبة. لا حاجة لأن تُحدّق: تستطيع أن ترمش بعينيك. إستشعر 
إحساس أن هناك في داخلك شيء يبزغ في الوقت نفسه. 


عندما ترتفع الشمس في الأفقء إبدأ في استشعارها تمامًا بالقرب من 
السرّة. إنّها ترتفع هناك وهنا في داخل السرةء إِنَّها ترتفع ببطء. تبزغ 
الشمس هناك وتبزغ داخل السرّة نقطة داخليّة من النور. إن مُجرد 
عشر دقائق ستفي بالغرض. عندها أغلق عينيك. إنك عندما ترى 
الشمس أولاً بعيئين مفتوحتين فهي تخلق صورة سالبة» ولكن عندما 
تُغلق عينيك تستطيع أن ترى الشمس تسطع في داخلك. 


سوف بُغټرك ذلك على نحو هائل. 


قؤل أجل 


يُعدٌ قول «كلا» هو سلوكنا الأساسي. لماذا؟ لأنك عندما تقول كلا 
تشعر أنّك ذو شأن. تشعر الأم أنّها ذات شأنء فهي تستطيع أن تقول 
كلا. لقد أنكر وجود الطفلء جرحت أناه المزيفةء وشعرّت الأنا المزيّفة 
لدى الأم بالإشباع. إن كلمة كلا شبح الأنا المزيفة, فهي غذاء الأنا 
المزثيفة, ولذلك تدرب أنفسنا على قول كلا. 

إذهب إلى أي مكان في الحياة وستجد من يقولون كلمة كلا في كل 
مكان لأنّك تشعر بسلطتك مع كلمة كلاه وتشعر أك ذو شأنء حيث 
تستطيع أن تقول كلا. يجعلك قول «أجل سيدي» تشعر أك أدنى 


إن أجل كلمة إيجابيّة بينما كلا كلمة سلبيّة. 


تذكّر: إن كلمة كلا تُشبع الأنا المزيّفة, بينما تعد كلمة أجل طريقة 
لاكتشاف النفس. إن كلمة كلا تُعرّز الأنا المزيّفة, بينما أجل تُدمّرها. 


فلتنظر أولاً ما إذا كان يُمكن أن تقول أجل. إذا لم تكن تستطيع أن 
تقول أجلء وكان من المستحيل أن تقولهاء عندها فقط قل كلا. إِنّ 
أسلوبنا العادي هو أن نقول كلا أولاَ وإذا كان من المستحيل أن نقول 
كلا عندها فقط وفي حالة انهزامية نقول أجل. 


قُم بتجربة الأمر ذات يوم. إقطع عهدًا على نفسك أن تُحاول على 
مدى أربع وعشرين ساعة أن تبدأ في كلّ موقف بقول أجل. انظر إلى 
مدى ما يمنحه إليك ذلك من استرخاء عميق. جرّب في أمور عادية 
فقطء كأن يطلب الطفل الذهاب إلى السينما. إِنه سوف يذهبء 
وبالتالي فإ قولك كلا لا يعني أي شيء» بل على العكسء إِنّ قول كلا 
يُصبح دعوةء وعنصرًا للجذب, لأثك بينما تقوم بتعزيز أناك المزيّفة, 
يُحاول الطفل أيضًا أن يُعزز أناه المزيّفة. سوف يُحاول أن يعصي 
كلمة كلا فهو يعرف أساليب يُحوّل بها ردك بكلمة كلا إلى أجلء فهو 
يعرف كيف يُحؤلها. إِنّه يعلمٌ أنها تحتاج فقط إلى قليل من الجهد. 
الإلحاح» وسوف تتحؤل كلا إلى أجل. 


لمدّة أريع وعشرين ساعةء حاول بكلّ طريقة أن تبدأ بقول أجل. 
سوف تشعر بصعوبة بالغة لأئك سثدرك أن كلا على الفور تأتي اول 
تأتي كلا أولاً في أ شيع» فهي قد أصبحت عادة. لذ دما بل 
إستخدم أجلء ثم انظر كيف جعلتك كلمة أجل مسترخيًا. 


تحڙر من الأرق 


قم في كل ليلةء بالجلوس على كرسي ودع رأسك يرجع إلى الخلفه 
مسترخيًا ومرتاحًا. تستطيع أن تستخدم وسادة كي تكون في 
وضعية مريحة ولا يكون هناك توثر في الرقبة. إعمل بعد ذلك على 
إرخاء فكّك السفلي إلى أن يُفتح فك على نحو طفيفء وابدأ في 
التنفّس من الفم» وليس من الأنف. يجب ألا يتغيّر التنقسء بل يجب 
أن يكون طبيعيًا كما هو. سوف تكون الأنفاس القليلة الأولى جانحة 
قليلا وبعدها سوف تسنقر الأنفاس رويدًا رويدًا ويُصبح التنقس 
سطحيًا جدًا. سوف يدخل ويخرج بخفة بالغةء فهو يجب أن يكون 
كذلك. أبق فمك مفتوحًاء وعيناك مغلقتين: واسترح. 


بعد ذلك إبدأ في الشعور بأنّ ساقيك تُصبحان طليقتين» كما لو أنّهما 
أبعدتا عنك وانفصلتا عن المفاصل. اشفر كما لو أنّهما انفصلتا عنك. 
وتحرّرتاء ثمّ ابدأ في التفكير أك الجزء العلوي فقط. لقد اختفّت 
الساقان. 


بعد ذلك يأتي دور اليدين: تخيّل أن تُصبح اليدان كلتيهما طليقتينء 
وأنهما أبعدتا عنك. قد تكون قادرًا على سماع طقطقة في الداخل 
بينما تنفصلان. أنت لم تقد يداك بعد الآنء إِنْهما ميّتتان: وقد 
انفصلتا. هكذا ييقى الجذع فقط. 


إيدأ بعد ذلك في التفكير في الرأسء لقد أبعدء وأنت بلا رأسء إِنّه 


تستطيع فعل أي شيء. فقط اتركه طليقًاء فقد أبود. 


بعد ذلك يكون لديك جذعك فقط. اشفر كونك هذا القدر فحسبء 
الصدر والبطنء هذا كلّ شيء. 


قم بذلك على الأقل مدّة عشرين دقيقة ثمّ اذهب إلى النوم. يجب 
القيام بذلك قبل النوم مباشرة. قم بالأمر على الأقل مدّة ثلاثة 
أسابيع. 


سوف ينتهي أرقك. إِنّه من خلال فصل الأجزاءء يبقى الجوهري 
فقطء وعليه سوف تتحرّك طاقتك بأكملها في هذا الجزء الأساسي. 
هكذا سوف يسترخي هذا الجزء الأساسيء وتبدأ الطاقة في التدفّق 
مرّة أخرى إلى ساقيكء: يديك ورأسكء ولكن هذه المرّة بطريقة أكثر 


0 


تكافوًا. 


ابق متصلاً مع قلبك 
إن الإحساس هو الحياة الحقيقيةء بينما التفكير زائف لأنّه دائمًا ما 
يكون حول أمر ماء وليس هو أبدَا الشيء الحقيقي. ليس التفكير 
بالنبيذ هو ما يُمكن أن يجعلك ثمالةٌ بل النبيذ. تستطيع أن تستمرٌ في 
التفكير بالنبيذء ولكتّك لن تُصبح ثملاً أبدَا فقط من مجرّد التفكير بهء 
سوف يكون عليك أن تشرب وهو ما يحدث من خلال الإحساس. 


يُعدٌ التفكير سلوكًا زائقًاء وبديلةً ويمنحك إحساسًا وهميًا بحدوث 
وستكون الطريقة الأفضل هي أن تبدأ في التنفّس من القلب. 


كلما تذكرت على مدار اليوم: څذ نقَسَا عميقًا فحسب. اشفر به يدق 
في منصف الصدر تمامًاء كما لو أن الوجود بأسره ينسكب فيك حيث 
مركز قلبك. يختلف هذا المكان من شخص إلى آخرء ويميل عادة نحو 
الجهة اليمنىء وليس له علاقة أبدًا بعضلة القلب. إِنّه أمر مختلف 
تمامًاء فهو ينتمي إلى الجسد الأثيري. 


تنفّس بعمق» وعندما تقوم بذلكء حذ على الأقل خمسة أنفاس 
عميقة. أدخِل الهواء وأملأ قلبك. اشر به في المنصف تمامًاء واشغر 
أن الوجود يُسكبٌ في قلبك. وتُسكبّ الحيويّة, الحياةء الألوهيّة, 
الطبيعةء كل شيء. 


بعدها ازفر بعمق» مرّة أخرى من قلبك, واشغر أنّك تصبٌ كلّ ما مُنح 
إليك مرّة أخرى إلى الألوهيةء والوجود. 


قم بالأمرعدّة مرات في اليوم الواحدء ولكن كلما فعلت» تنفّس خمس 
مرّات فى المرّة الواحدة» وسيساعدك ذلك على الانتقال من الرأس 
إلى القلب. 


سوف تُصبح أكثر حساسية وأكثر وعيّا بكثير من الأمور التي لم تكن 
واعيًا بها. سوف تشمٌء تتذؤق: تلمسء تری» وتسمع على نحو أكثر. 
سوق يصمح كل شيع قوق ولذلك اتال هن الزاس إلى القلب 
ودقصاء حذاسك قجاة ورتا في القعور بان الخياة تبج فييك 
بالفعل وأنّها جاهزة لأن تقفز وتتدقق. 


تمرين التوقف! 


إبدأ في القيام بتمرين بسيط على الأقل ست مرّات في اليوم. إِنّه 
يستغرق نصف دقيقة كل مرةء أئ ثلاث دقائق فى اليوم. إِنّه التأمل 
الأقصر في العالم! ولكن عليك أن تقوم به فجأةً. فهذا هو المغزى 


منة. 

بيا 'تفشي فى الشارعء تذكّر فجأة: أوقف نفسك تمامًا دون أ 
حركة. كن حاضرًا فقط لمدّة نصف دقيقة. أئ كان الموقفء توقّف 
تمامًا ون حاضرًا فقط مع أي ما يجري. لا بُ من فعل ذلك فجأة. 


بعدها إبدأ فى التحرّك مرّة أخرى. قُم بذلك ست مرّات فى اليوم. 
تستطيع القيام بالأمر بوتيرة أكثر ولكن ليس أقلء وسيجلب ذلك 


تتغتّر الطاقة بأسرها إذا أصبحت حاضرًا فجأة. تتوقف الاستمراريّة 
التي كانت تجري في ذهنكء ويكون مفاجنًا ألا يستطيع ذهنك خلق 


فى أئ مكانء: فى اللحظة التى تتذكّر فيها الأمر انفْض كينونتك 
بأسرها وتوقّف. ليس فقط أك سوف تُصبح واعيّاء ولكن سرعان ما 
ستشعر أن الآخرين قد أصبحوا مُدركين لطاقتك وأ أمرًا قد حدث. 


وهناك شيء من المجهول يتسلل إليك. 
الخروج من الصندوق 


تشعر بالحزن؟ ارقّصء أو اذهب وف تحت رشاش المياه وانظر إلى 
الحزن يتبدد كما تتبدد حرارة جسدك. اشقّر أن الحزن ينجلي بيئما 
ينهمر الماء عليك تمامّاء كما ينجلي العرق والغبار عن الجسد. راقب 


ما يحدث. 


جرّب أن تضع ذهنك في موقف لا يستطيع فيه أن يعمل بالطريقة 
القديمة. 


سوف يفي أي شيء بالغرض. في الواقع إن كافة التقنيات التي تم 
تطويرها عبر القرون ليست سوى أساليب لمحاولة صرف الذهن عن 
الأنماط القديمة. 


إذا كنت تشعر بالغضب على سبيل المثالء حذ بضع أنفاس عميقة. 
حذ شهيقًا بغمق وازفره بغمق لقدة دقيقتين فقطء؛ انظر بعدها أين 


هو غضبك. إِنّك تربك الذهنء فهو لا يستطيع أن يربط بين الاثنين. 
الغضب؟ ماذا يحدث؟». 


إِذّا فم باي شيء» ولكن لا ثكرّره أبدّاء فهذا هو المغزىء وإلا لو قمت 
بالاستحمام في كل مرة تشعر فيها بالحزن فسيتأقلم ذهنك مع تلك 
العادة. يتعلّم الذهن بعد ثلاث أو أربع مرّات أنه «لا بأس في ذلك. 
أنت حزينء ولذلك فأنت تستحم» ثم يُصبح الأمر جزءَ لا يتجرأ من 
حزنك. لا تُكرر الأمر على الإطلاق. فقط استمرٌ في إرباك الذهن كل 
مرّة. کن مُبتكرًا وذا خيال واسع. 

يقول شريكك شيئًا فتشعر بالغضب. عادةٌ عندما يحدث ذلك تود أن 
تضربه أو ترميه بشيء. تغيّر هذه المرّة» اذهب وعانقه! أعطه قبلة 
وة وره أيظّااسوف يركيك تهت وسيرقيك هو أيظاء هیا ل 
تعود الأمور على حالها. سوف تكتشف بعدها أن الذهن ما هو إلا آليّة, 
وأنه يضيع ببساطة مع الجديدء ولا يستطيع مواكبة الجديد. 


إفتح النافذة واسمّح بدخول نسيم جديد. 


يعد الإنصات مشاركة عميقة بين الجسد والروح» وقد كان يستخدم 
لهذا السبب كواحد من أقوى الأساليب في التأمل. إنّه يعمل على مذ 


عندما تكؤن جالسًاء أنصت فحسب إلى أي ما يجري. عندما تكون في 
تستطيع سماع صوت قطار وطائرة, أنصت دون أن تفر في ذهتك 


أنه ضجيج. أنصت كما لو أك تستمع إلى موسيقىء أنصت بانسجام 
وسئدرك فجأةً أن نوعية الضجيج قد تغيّرت, وأثه لم يقد مُشتثاء أو 
شُربكاء بل على العكس أصبح مُهدثًا للغاية. إذا أنصِت له على نحو 
صحيح فحثى السوق التجاري يُصبح لحتًا. 

إذّا فإ ما تُتصت إليه ليس هو المغزىء بل المغزى هو أن تُتصت ولا 
حتى وإن كنت ثنصت إلى شيء لم يخطر في بالك من قبل أنه 
يستحقٌ الإنصات إليهء أنصت إليه بابتهاج كبير كما لو أنّك تُنصت إلى 
سوناتة بيتهوفن وسترى فجأةً أك غيّرت نوعيته»ء وأنه أصبح 
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عمود الطاقة 


إذا وقفت ساكتًاء يغشاك على الفور بعض الصمت. قُم بتجرية الأمر 
في زاوية غرفتك. قف ساكنًا في الزاوية دون فعل آي شيءء 
وستقف أيضًا الطاقة في داخلك على نحو مُفاجئ. سوف تشعر عند 
الجلوس بكثير من التشويش في ذهنك. وذلك لأنّ الجلوس هو 
وضعيّة المُفكّر بيئما تتدفق الطاقة عند الوقوف في شكل عمود 
وتنتشر في كافة أنحاء الجسد على نحو متساو. إن الوقوف لأمر 


جِرّبوا ذلك لان بعضكم سوف يجده جميلاً جدًا. إذا كنت تستطيع أن 
تقف لمدّة ساعة فهذا أمر رائع تمامًا. سوف تجد من خلال وقوفك 
دون القيام باي شيءء ودون أي حركة: أنّ شيئًا ما يستقرٌ في داخلك 
ويُصبح ساكتاء حيث يحدث التمركزء وستشعر بنفسك كعمود من 
الطاقةء ويختفي الجسد. 


أر ستسلم إلى الصمت 
متى توقّر لديك وقتء إستسلم بيساطة إلى الصمتء وما أعنيه تمامًاء 
أن تستسلم كما لو كنت طفلاً فى رحم أمك. 


اجلّس على ركبتيك على الأرض ثم ستبدأ تدريجيًا فى الشعور أك 
تريد وضع رأسك على الأرضء عندها ضع رأسك على الأرض. انخِذ 
الفور أنّ الصمت قادم» وأنّه الصمت نفسه الذي كان هناك في رحم 
الأم. 


عندما تجلس في سريرك انزل تحت الغطاء والتفٌ على نفسك. ثم 
ابق هكذا ساكًا تمامًا دون أن تأتي بفعل أي شيء. أحيانًا سوف 
تأتيك بعض الأفكارء دعها تمر دون أن ثُبالي أو تهتمّ على الإطلاق. 
إذا أتث فهو جيّدء وإذا لم تأتِ فهو جيّد أيضًا. لا ثُقاوم ولا تدفعها 
بعيدًا. إذا قاومت فستصبح مُشؤشاء وإذا أبعدتها فستصبح دائمة, 
وإذا لم تكن ثريدها فستصبح عنيدة جدًا حيال الرحيل. 


ببساطة إبق غير مهتم ودعها تكون متواجدة على السطح الخارجي 


إتها حقًا ُشبه ضجيج الازدحام: الازدحام الدماغي الناتج عن تواصل 
ملايين الخلايا مع بعضها البعض فضلاً عن حركة الطاقة والكهرياء 
التي تقفز من خلية إلى أخرى. إِنْها مُجرّد طنين آلة ضخمةء ولذلك 
دعها تكون هناك. کن لا مباليًا بها تمامّاء فهي لا تعنيك كما انها ليست 
مشكلتك, رُيّما هي مشكلة شخص آخر ولکتها ليست مشكلتك. ما 
علاقتك بها؟ 


سوف تشعر بالدهشة حيث تأتي لحظات يختفي فيها الضجيج على 
نحو تام وتكون بمفردك تمامًا. سوف تجد السكون في تلك 
الفردانية. إِنّها وضعيّة الرحم: كما لو أك في رحم الأم حيث لا يُوجد 
فراغ كثير وعليه تاتف على نفسك, كما أنه باردء ولذلك غظّ نفسك 
باللحاف. إِنّه سوف يُصبح رحمًا مثاليّاء دافئًا ومظلمًاء وسوف تشعر 
بنفسك صغيرًا جدًا. ويمنحك ذلك بصيرة نافذة إلى كينونتك. 


استمتع بالمسرحية 


إِنَ هذا العالم بأسره يُشبه المسرحية, ولذلك لا تأخذه على محمل 
الجد. سوف تُقحمك الجدّية في المشاكلء مما يجعلك تقع في 
المشاكل. لا تكن جديا حيالهاء فلا شيء جذيء لأنَ هذا العالم بأسره 
مُجرد مسرحية. إذا كنت تستطيع النظر إلى العالم بأسره بوصفه 
مسرحية فسوف تستعيد وعيك الأصلي. 


يحدث النسيان لأنك جي جدًاء وتلك الجدية تخلق المشكلات. 


إذهب إلى السينما وانظر إلى المتفرجين. لا تنظر إلى الشاشة؛ إنش 
الصورة ولا تنظر إليهاء بل فقط انظر إلى المتفرجين. سوف يكون 
هناك شخص ينتحب ويسكب العبرات: ويكون هناك شخص يضحك» 
وشخص فثار جنسيًا. فقط انظر إلى الناس. ماذا يفعلون؟ ماذا 
يحدث معهم؟ لا يُوجد على الشاشة سوى صور فحسب» صور من 
نور وظل. 

إن الشاشة فارغة: ولكن لماذا يتحقسون؟ إِنْهم ينتحبون» يبكون, 
ويضحكون. ليست الصورة مُجرّد صورة: وليس الفيلم مُجرّد فيلم. 
لقد نسوا أنْها مُجرّد قصة» وأخذوها على محمل الجد: فأصبحت 
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يحدث هذا في كل مكان وليس فقط في دور السينما. انر إلى 
الحياة من حولك. ماذا تكون؟ لقد عاش كثير من الناس على هذا 
الكوكب» وذفن عشر جثث على الأقل في ذلك المكان تمامًا حيث 
تجلسء وقد كانوا جدّيين مثلك أيضًا. الآن لم يعودوا كذلك. أين 
ذهبت حياتهم؟ أين ذهبت مشاكلهم؟ لقد كانوا يُقاتلون من أجل 
بوصة واحدة من الأرضء وما تزال الأرض موجودة ولم يعودوا هم 
موجودين. 


لا أقول إِنٌ مشاكلهم لم تكن مشاكلء بل كانت كذلك كما هي مشاكلك. 
لقد كانت مسائل جديّة تتعلق بالحياة والموت, ولكن أين هي 
مشاكلهم؟ لو اختفت البشرية بأسرها في يوم من الأيام فستبقى 
الأرض موجودةء إذ تنمو الأشجارء تتدفق الأنهان وتشرق الشمسء 
ولن تشعر الأرض بالفقد ولن تتساعل أين كانت البشريّة. 


ألق نظرة شاملة: انظّر إلى الماضىء إلى المستقبلء وإلى كافة أبعاد 
حقيقة مَن تكون» وحقيقة حياتك. إِنْها تبدو مثل حلم طويلء حيث 
يُصبح كل ما تأخذه على محمل الجد في هذه اللحظةء غير هام في 
اللحظة التاليةء بل إِنّك حتى قد لا تتذكّره. تذگر حبك الأول وكم كان 
جادًا. لقد كانت حياتك معتمدة عليه؛ ولكنك الآن لم تغد تتذكّره على 
الإطلاق» وقد أصبح منسيًا. إن أئ ما تعتقد أن حياتك تعتمد عليه 
اليوم سوف يُصبح منسيًا. 

إن الحياة دائمة التغييرء ولا شيع يبقى» وهى مثل صورة متحركة 


حيث يتبدّل كل شيء إلى كل شيء آخرء ولكتك في هذه اللحظة 
تشعر أنها جدية للغاية وثصبح مضطربًا. 


لقد أطلقنا في الهند على هذا العالم أنه ليس خلق الإلهء بل مسرحيّة, 
لعبة» 18۵1ء وهو مفهوم جميل لأن كلمة الخلق تبدو جاذة. إِنّ الإله 
المسيحيء اليهودي جاد للغاية. لقد ألقي بآدم خارج جن”ة عدن 
بسبب ارتكابه معصية واحد. إِنّه لم يُلقى به فحسبء بل طردت 
البشرية بأسرها بسببه. لقد كان والدنا وها نحن تعاني بسببه. يبدو أنّ 
الإله جاد كثيرًا حيث لا يجب أن نعصيه. وإذا عصيناه فإِلّه سوف 
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ينتعم. 

لقد استمرٌ الانتقام فترة طويلة للغاية! لا تبدو الخطيئة بهذا القدر من 
الخطورةء ففي الواقع إن آدم اقترفها بسبب حمق الإله > فقد قال 
الإله الأب لآدم: «لا تقترب من شجرة المعرفة ولا تأكل من ثمارها». 


لقد أصبح هذا التحريم دعوة. إِنه أمر نفسي: لقد أصبحت شجرة 
المعرفة في تلك الجنة الكبيرة هي الشجرة الوحيدة الجذّابة, لأنها 
كانت محرّمة. يستطيع أ طبيب نفسي أن يُخبرك أن الإله قد ارتكب 
خطا. إن لم تكن فاكهة تلك الشجرة مخضصة للأكلء لكان من 
الأفضل عدم التحدّث عنها على الإطلاق. لم يكن لأوجد احتمالية أن 
يقوم آدم بمحاولة الوصول إلى الشجرةء ولكانت البشريّة بأسرها ما 
تزال في الجنة. 


إن هذا الأمر: «لا تأكل منها» قد خلق المشكلةء عملت كلمة «كلا» على 
خلق المشكلة بأسرها. لقد طرد آدم من الجنة لأثه عصىء ويبدو أن 
الانتقام قد استمرٌ لفترة طويلة. يقول المسيحيّون إن المسيح قد 
ضلب لمُجرّد أن يُعتقنا من الخطيئة التي ارتكبها آدم. إذَّا فالمفهوم 
المسيحي عن التاريخ مُعلّق على شخصينء آدم والمسيح, فقد ارتكب 
آدم الخطيئة وعانى المسيح من أجل أن يُعتقنا منهاء سامحًا لنفسه 
أن يُصلب. لقد عاني حتى يمكن أن يُغفر لبني أدم؛ ولكن لا يبدو أنّ 


الإله قد غفر لنا بعد. لقد صلب المسيح ولكن ما تزال البشرية ثعاني 
بالطريقة نفسها. 


يُعدٌ مفهوم الإله بوصفه والدًا مفهومًا بشكًا وجدّيًا. لا يتعّق المفهوم 
الهندي بخالقء فالإله مُجرّد لاعب» وليس جادًا. هذه مُجرّد لعبة. أجل 
هناك قواعد. ولكثها قواعد لعبةء ولست في حاجة لأن تكون جادًا 
حيالها. لا يُوجد ما يُعتبر خطيئة بل مُجرّد خطأء وأنت ثعائني بسبب 
هذا الخطأء وليس لأن الإله يُعاقبك. إذا لم تلتزم بالقواعد فستعاني. 
إن الإله لا يُعاقبك. 


يضف مفهوم المسرحى”ة ١13‏ على الحياة بأسرها لونًا مثيرّاء 
55 4 : مسرحية طويلة. 5 یا تلك التقنيّة على المفهوم 
التالى: إذا كنت توساء فقد أخذت الحياة على محمل الجد أكثر مما 


لا تُحاول العثور على طريقة من أجل أن تكون سعيدًا. فقط غير 
موقفك. لا يُمكنك أن تكون سعيدًا مع ذهن جاد. تستطيع أن تكون 
سعيدًا مع ذهن مبتهج. حذ هذه الحياة بأسرها وكأثها أسطورة, أو 
قصةء فهي كذلكء وعندما تأخذها على هذا النحو لن تكون تعسًا. 
تأتي التعاسة نتيجة الكثير من الجديّة. 


جرب لسبعة أيَام: على مدى سبعة أيام, تذكّر شيئًا واحدًا فقط وهو 
أن العالم بأسره ليس سوى مسرحيّة, وان تكون مرّة أخرى كما كنت 
من قبل. فقط لسبعة أيام! لن تخسر الكثير لأنه ليس لديك أي ما 
تخسره. تستطيع أن تُجرّب الأمر. لسبعة أيام تعامل مع كلّ شيء 
وكأئه مسرحيّة, مُجرّد عرض مسرحي. سوف تمنحك هذه الأيام 
السبعة الكثير من اللمحات عن نقائك الداخليء وعن طبيعة بوذا في 
فاك بقجزد أن '#حصل على لمح لن 'تعود كما كفك مزة أخرى. 


سوف تكون سعيدًاء ولن يُمكنك أن تتخيّل أي نوع من السعادة يُمكن 
أن تعتريك لأنّك لم تعرف أي سعادة. لقد عرفت فقط درجات من 
التعاسة: إذ كنت أحيانًا أكثر تعاسة وأحيانًا أقل تعاسةء وعندما 
شعرت أنئك أقل تعاسة أطلقت عليها سعادة. أنت لا تعرف ماهية 
السعادة لأنّك لا تستطيع أن تعرف. 


عندما تأخذ العالم بجديّة شديدة لن تستطيع أن تعرف ماهيّة 
السعادة. تحدث السعادة فقط عندما تكون متجدّرًا في الموقف 
حيث يكون العالم مُجرّد مسرحيّة. هكذاء قم بهذه التجربة: فم بفعل 
كل شيء بطريقة احتفالية» مبهجة: ممثّلاً دورًا وليس الأمر الحقيقي. 
إن كنت زوجّاء إلقب دور الزوج في المسرحيةء وإن كنتِ زوجة, 
العبي دور الزوجة. اجعلا من الأمر مُجرّد لعبة. 


بالطبع هناك قواعد, فأ لعبة تحتاج إلى قواعد كي نستطيع لعبها. إنّ 
الزواج قاعدة والطلاق قاعدة ولكن لا تكن جادًا حيالها. إنّها قواعدء 
وكلّ قاعدة تولد أخرى. إن الطلاق سيء لأن الزواج سيءء قاعدة 
تولد أخرى! لا تأخذها على محمل الجد. ثم انظر بعدها كيف تتغير 
نوعيّة حياتك على الفور. 


ارجعي إلى منزلكِ هذا المساء وتعاملي مع زوجك أو أولادك كما لو 
نك تلعبين دورًا في مسرحيّة وشاهدي جماليّة الأمر. إذا كنت تلعب 
دورًا فستُحاول أن تكون فالا ولكتك لن تُصبح مضطربًاء فلا حاجة 
إلى ذلك. سوف تلعب الدور وتذهب إلى النوم ولكن تذگر أنه دور 
وحافظ لسبعة أيام متواصلة على هذا الموقف. عندها تتمكن 
السعادة من القدوم إليكء: وعندما تعرف ماهيّة السعادة لن تحتاج 
إلى الانتقال إلى التعاسةء لاه خيارك. 


أنت تعس لأنك اخترت موققًا خاطنًا تجاه الحياة. تستطيع أن تكون 


سعيدًا إذا اخترت الموقف الصحيح. يولي بوذا اهتمامًا كبيرًا 
بالموقف الصحيح» فهو يجعل من «الموقف الصحيح» أساسًا 
وقاعدة. ما الموقف الصحيح؟ ما المعيار؟ بالنسبة إلي هذا هو 
المعيار: إن الموقف الذي يجعلك سعيدًا هو موقف صحيح» وليس 
هناك معيار موضوعيء بينما يكون الموقف الذي يجعلك تعِيسًا موققًا 
خاطئًا. إن المعيار هو أمر شخصيء فسعادتك هي المعيار. 


أكيل الحلقةء تأمل المرآة 


إن وعيك يتدقّق إلى الخارج وهذه حقيقة وليست مسألة اعتقاد. 
عندما تنظر إلى شيء ما فان وعيك يتدفق في اتجاه هذا الشيء. 


على سبيل المثال أنت تنظر إليعء بعدها تنسى نفسك وتُصبح مُركُرًا 
على» وعندها تتدقّق طاقتك نحوي وتكون عينيك موجهة كالسهام 
فى اتجاهى. هذا هو انصراف الاهتمام إلى كل ما هو خارج الذات. 
ترى زهرة وتفتن بها ثمّ تُصبح مُركُرًا عليهاء وتُصبح غير واع بنفسك 
لأنّك منتبه فقط إلى جمال الزهرة. 


ما نعرفه هو أن هذا يحدث كلّ لحظة. تمر امرأة جميلة ثمّ تبدأ 
طاقتك في اللحاق بها. نحن نعرف هذا التدفّق الخارجي للنور ولكنه 


نصف القصّة فقط. في كل مرّة يتدفّق فيها النور إلى الخارج تتراجع 
أنت إلى الخلفيّة وتُصبح غير واع بنفسك. 


يجب أن يعود النور بحيث تكون أنت الفاعل والشيء الذي تنظر إليه 
في الوقت نفسه»ء فترى نفسكء وعندها تتحرر المعرفة الذاتيّة. إِثّنا 
عادة ما نعيش فقط في المنتصف: نصف أحياء ونصف أمواتء هذا 
هو حالنا. يستمرٌ النور في التدفّق إلى الخارج شيئًا فشيئًا ولا يعود 
أبدًا. ترى هذا وذاك. وتنظر باستمرار دون أن تُعيد الطاقة أبدًَا إلى مَن 


يرى. ترى العالم خلال اليوم وفي الليل ترى الأحلام وهكذا تستمرٌ 
في البقاء متعلقًا دائمًا بالأشياء. هذه طاقة متبددة. 


تقول التجربة الطاويّة إن الطاقة التي تستهلكها في اهتمامك بكلٌ ما 
هو خارج ذاتك يُمكن بلورتها أكثر فأكثر بدلاً من استهلاكهاء وذلك إن 
تعلّمت العلم السرّي لتحويلها إلى الداخل. إِنّه أمر ممكن» فضلاً عن 
كونه العلم الكامل لكافة طرق التركيز. 


فم بأداء تجرية صغيرة: بينما أنت واقف فقط أمام المرآة في يوم 
من الأيام. أنت تنظر إلى المرآة, إنّه وجهك المنعكس في المرآة, إِنّها 
عينيك. عندها وللحظة قُم بعكس العمليّة بأسرها. إبدأ في الشعور 
وكأئك من يُنظر إليك من خلال الانعكاس في المرآةء ليس أك تنظر 
إلى الانعكاسء بل إن الانعكاس هو مَن ينظر إليكء وستكون في فراغ 


عجيب للغاية. 


على الرغم من أنّ هذه التجربة غير مذكورة في النصوص الطاويّة إلا 
أنّها تبدو بالنسبة إلي التجربة الأبسط التي يستطيع أي شخص 
القيام بها بسهولة كبيرة. فقط بينما تقف في حقامك أمام المرآة, 
انظر أولاً إلى الانعكاس بحيث تكون أنت مَن ينظر والانعكاس هو ما 
تنظر إليه. هذا هو انصراف الاهتمام إلى ما هو خارج الذات: أنت 
تنظر إلى الوجه المنعكس في المرآةء إنه وجهك بالطبع؛ ولكثه شيء 
خارج عنك. فم بعد ذلك بتغيير الموقف بأسره واعكس العمليّة. إبدأ 
في استشعار كونك أنت الانعكاس» وأنْ الانعكاس ينظر إليك. سوف 
ترى على الفور تغييرًا يحدث: وطاقة عظيمة تتحرّك في اتجاهك. 
جرب ذلك لدقائق قليلة وستكون مفعمًا بالحيويّة جدًا وسيبدأ شيء 
ذو قؤّة هائلة في الدخول إليك. إِنّك حتى قد ثصبح خائقًا لأئك لم 
تعرف ذلك الشيء من قبلء ولم يسبق لك أن رأيت حلقة الطاقة 


الكاملة. 


قد يكون الأمر مخيمًا في البداية لأنّك لم تقُم به أو تعرفه من قبلء 
وسيبدو الأمر جنونيًا. قد تشعر بالارتجافء ويُمكن أن ينشأ في 
داخلك ارتعاشء أو قد تشعر أنك مرتبكء لأنّ توجهك كان إلى الآن 
هو انصراف اهتمامك إلى ما هو خارج ذاتك. يجب أن يتم تعلم 
الانطواء الذاتي ببطء حتى تُصبح الحلقة مكتملةء وإذا قمت بذلك 
لأيام قليلة فسوف تُفاجأ من كميّة الحيويّة المتزايدة التي سوف 
تشعر بها طوال اليوم. فم فقط بالوقوف أمام المرآة لدقائق قليلةء 
واسمح للطاقة أن تعود إليك بحيث تكتمل الحلقة. 


عندما تكتمل الحلقة يكون هناك صمت عظيم. تعمل الحلقة غير 
المكتملة على خلق الأرق» ولكن عندما تكتمل الحلقة فإئّها تخلق 
الراحةء وتجعلك متمركرًاء وأن تكون متمركرًا فهذا يعني أن تكون 
قوبًاء وتكون القوّة ملكك. هذه مُجرّد تجربة ثم يُمكنك تجربتها 
بطرق عذة. 


بينما تنظر إلى وردة جوريّةء انظر أولاً إلى الوردة عدّة لحظاتء أو 
دقائق ثمّ بعد ذلك ابدًا في عكس العمليةء إذ تُصبح الوردة الجوريّة 
هي التي تنظر إليكء وسوف تندهش من كميّة الطاقة التي تستطيع 
الوردة منحها إليك. تستطيع القيام بالأمر نفسه مع الأشجار النجوم, 
والأشخاص. وثعدٌ الطريقة الأفضل هي فعل هذا مع رجل ثحبينه أو 
امرأة تُحتها. انظرا فقط إلى عيني بعضكما البعض. انظر أولاً إلى 
الشخص الآخر ويعدها ابدأ في استشعار كون الشخص الآخر يُعيد 
الطاقة إليكء وأن الهديّة تُردٌ إليك. سوف تشعر بالامتلاء كما لو أنّك 
غُمرت؛: استحممت» تنقمت بنوع جديد من الطاقةء وسوف تخرج من 
ذلك متجدّدًا وحيوبًا. 


الانتقال من الرأس إلى القلب 


جرّب أن تكون بلا رأس. تخيّل نفسك بلا رأس وتحرّك وفقًا لذلك. 
يبدو الأمر سخيقًا ولكثه من أهمٌ التمارين. جرّبه وسوف تعرف بعد 
ذلك. امشء واشقر كما لو أنك بلا رأس. سوف يكون الأمر في البداية 
فقط «كما لو أك بلا رأس». سوف يكون الأمر غرييًا جدّاء ولكن 
عتدما يصلك إحساس أك بلا رأس سوف يكون الأمر عجيبًا وغريبًا 
جداء إلا أك سوف تستقر تدريجيًا في القلب. 


هناك قانون؛ رُبَما سبق ورأيت أنّ من يكون أعمى تكون لديه أذنان 
حادتانء وموسيقيّتان أكثر. إن العميان موسيقيّون أكثرء وشعورهم 
بالموسيقى أعمق. لماذا؟ لأنّ الطاقة التي تنتقل على نحو معتاد عبر 
العينين: لا يُمكن الآن أن تنتقل من خلالهماء ولذلك تختار طريقًا 
مختلقًا وتتحرّك عبر الأذنين. 


يمتلك العميان حساسيّة أعمق باللمس. إذا لمسك شخص أعمى 
فسوف تشعر بالفارق» لأثنا عادة نقوم بجزء كبير من التواصل من 
خلال أعينناء ونلمس بعضنا البعض من خلالها. لا يستطيع الشخص 
الأعمى أن يلمس من خلال العينينء ولذلك تنتقل الطاقة عبر اليدين» 
ويكون الأعمى أكثر حساسية من أي مُبصر. أحيانًا قد لا يكون الأمر 
كذلك» ولكثه هكذا في العموم. إذا غاب أحد المراكز تبدأ الطاقة في 
التحرّك من مركز آخر. 


من أجل ذلكء جرّب تمرين انعدام الرأس هذاء وسوف تشعر فجأة 
بشيء عجيب» وسيكون الأمر كما لو أك عند القلب للمرّة الأولى. 
إمشٍ بلا رأس» واجلس لتتأملء وأغلق عينيك واشغر ببساطة أنه لا 
يُوجد رأس. اشغر: «لقد اختفى رأسي». سوف يكون الأمر في البداية 


«كما لو أنه اختفى». ولكئتك سوف تشعر تدريجيًا أنّ الرأس قد 
اختفى حقًا. عندما تشعر أن رأسك قد اختفى سوف يهبط مركزك 
إلى القلب مباشرةء وسوف تنظر إلى العالم من خلال قلبك وليس من 
خلال رأسك. 


عندما وصل الغربي” ون إلى اليابان للمرّة الأولىء لم يتمكنوا من 
قبول کون الياباني" ين يُؤُمنون منذ قرون على نحو تقليدي أنّ 
الناس يُفكرون من خلال البطن. إذا سألت طفلاً يابائي | لم يتعلّم 
بالأساليب الغربى” 5: «أين هو تفكيرك؟». فسوف يُشير إلى بطنه. 


مضت قرون وقرون من الزمن وكانت اليابان تعيش دون الرأس. إِنّه 
مجرّد مفهوم. إذا سألتك: «أين يجري تفكيرك؟» فستشير إلى رأسك 
ولكق اليابائي سيّشير إلى بطنه وليس رأسه. هذا أحد أسباب كون 
الذهن الياباني ساكتاء هادا وأكثر رصانة. 


لقد تشوّش هذا المفهوم الآن لأنّ الغرب قد هيمن على كلّ شيءء ولا 
وجود الآن للشرق. إِنَّ الشرق موجود فقط في بعض الأشخاص هنا 
وهناك مثل الجُزْر وما عدا ذلك فقد اختفى الشرق» وأصبح العالم 
بأسره غربي الآن. 


جرب انعدام الرأس. تأمل بينما تقف أمام مرآتك في الحمام. انظر 
إلى عينيك بغمق واشقر أك تنظر من قلبك. سوف يبدأ مركز القلب 
بالعمل تدريجيّاء وعندما يعمل القلب فإئه يُغتر كامل شخصيّتك, 
بنيتك» وكامل نمطك. لان القلب يمتلك طريقته الخاصة. 


هكذا فان أول شيء هو أن تُجرّب انعدام الرأس. ثانيّاء أن تكون 
مُحبًا أكثر لأنّ الحُْبّ لا يُمكن أن يعمل من خلال الرأس. كن مُحبًا 
أكثر! هذا سبب أنّ الفتاة عندما تقع في الحبٌّ تخسر رأسهاء ويقول 


الناس إِنّها أصيبت بالجنون. إن لم تكن مجنونًا عندما تُحبٌء فأنت 
في الحقيقة لا تُحبّ. يجب خسارة الرأس. إن كان الرأس موجوداء 
وغير متأثرٍ ويعمل على نحو اعتياديء عندها فن الحُبٌ غير ممكن, 
لأه من أجل الحُبّء أنت في حاجة لأن يعمل قلبك وليس رأسك. إِنّها 
وظيفة القلب. 

يحدث أنه عندما يقع شخص عقلاني في الحُبّ فإئه يُصبح غبيًّاء 
ويشعر هو نفسه بمدى الحماقة والسخافة المنغمس فيهاء ويتساءل 
ما الذي يفعله؟ عندها قشم حياته إلى جزئينء ويخلق فاصلةً يُصبح 
قلبه شأنًا حميميًاه صامئًاء وعندما يخرج من منزله فاته يتجرد من 
قلبه. نه يعيش في العالم برأسه» ويرنو إلى قلبه فقط عندما يُحبٌء 
ولك هذا أمر صعب للغايةء وهو في الغالب لا يحدث آبدا. 


قالت لى زوجته: «لدى مشكلة أو أن أخبرك بها. هل يُمكنك 
مساعدتى؟». 

قلث لها: «ما المشكلة؟» 

قالت: «إخ زوجى صديقك وهو يُحبِك ويحترمك كثيرّاء لذا إذا قلت 
له شيًا فقد يُجدى نفقا». 


قالت: «إِنّه يبقى أحد كبار ضبّاط الشرطة حتى في الفراش. إِنْتي لم 
أعرفه حبيبًاه صديقًاء أو زوجًاء بل إنه أحد كبار ضباط الشرطة أربعة 


من الصعب النزول من قاعدتك فهى تُصبح موققًا راسگاء فإذا كنت 


رجل أعمال فسوف تبقى رجل أعمال في الفراش أيضًا. من الصعب 
أن تستوعب شخصين في الداخل» كما أنه ليس من السهل أن غير 
نمطك على نحو كاملء وفودًا وقتما تشاء. إنّ الأمر صعب» ولكن إذا 
كنت واققًا فى الحبٌ فسيتوجّب عليك أن تنزل من رأسك. 


من أجل ذلك حاول من أجل هذا التأمل أن تكون مُحبًا أكثرء وعندما 
أقول أن تكون مُحبًا أكثر فأنا أعني أن تُغيّر نوعيّة علاقاتك, وتتركها 
تكون مبنيّة على الحبّء وليس فقط مع زوجتك أو طفلك أو 
صديقكء بل كُن أكثر حبًا للحياة في حذ ذاتهاء ولهذا السبب تحدّث 
مهافيرا وبوذا عن مبدأ اللاعنف» وكان ذلك فقط من أجل خلق موقف 


عندما يمشي مهافيرا فإنه يبقى منتبهًا كيلا يقتل حثى نملة. لماذا؟ 
في الواقع إن النملة ليست هي ما يقلقه. إِنّه ينزل من رأسه إلى قلبهء 
ويعمل على خلق موقف مُحبٌ نحو الحياة فى حدّ ذاتها. كلما كانت 
علاقاتك مبنيّة على الحبّء كافة علاقاتك. عمل مركز القلب لديك 
على نحو أكثر. سوف يبدأ في العمل وسوف تنظر إلى العالم من 
خلال عينين مختلفتين: لأنّ القلب يمتلك طريقة خاصة به في النظر 
إلى العالم. لا يُمكن للذهن أبدًا أن ينظر بتلك الطريقةء فهو أمر 
مستحيل بالتسبة إلى الذهنء لأنه يستطيع أن يقوم بالتحليل فقط. 
إِنّ القلب يقوم بالتركيب» بينما يستطيع الذهن فقط أن يشر يُقسَم, 
فهم المُقسّم. إن القلب وحده يمنح الوحدة. 

عندما تستطيع النظر من خلال قلبك يبدو الكون بأسره وحدةٌ 
واحدة: بينما عندما تاشر العمل من خلال ذهنك فإِنٌ العالم بأسره 
يبدو ذريّاء فلا ثوجد وحدة بل مُجرّد ذرات ومزيد من الذرات. يقم 
القلب تجربة مُتكاملة. ويعمل على تركيب الأشياء مقاء والتركيبة 


المُطلقة هي الإله. إن كنت تستطيع النظر من خلال قلبك فسوف 
يبدو الكون بأسره واحدّاء وهذه الوحدانيّة هي الإله. 


ذلك هو السبب في أن العلم لا يُمكنه أبدًا العثور على الإلهء فالأمر 
مستحيل لأن الطرق القطبقة لا تستطيع الوصول أبدا إلى الاتحاد 
الفطلق. إن أساليب العلم هي الاستنتاج المنطقيء التحليلء 
والتقسيم» ولذلك» فإنّ العلم ينزل وصولاً إلى الجزيئاتء الذرّات, 
والإلكترونات. سوف يستمرٌ العلماء في التقسيم» ولكتهم لن 
يستطيعوا الوصول أيدًا إلى الوحدة الأساسيّة للكليّة, فمن المستحيل 
النظر إلى الكليّة من خلال الرأس. 


من أجل ذلكء كُن مُحبًا أكثر وتذگر أي كان ما تفعله فلا بُدَ من أن 
تُوجد صفة الحبٌّ. يجب أن تتذگر ذلك باستمرار. عندما تمشي على 
العشبء اشفر أ العشب ينبض بالحياة, فكل ورقة نبات تنبض 
بالحياة مثلك تمامًا. 


کن مُحبًا حتّى مع الأشياءء گن مُحبًا. إن كنت تجلس على كرسي 
فكُن مُحبًا واشفر بالكرسي واشغر بالامتنان. إنَ الكرسي يمنحك 
الراحةء اشقر بالملمسء أحببهء وليكن لديك شعور بالحبٌ. إن الكرسي 
في حدٌّ ذاته ليس مُهمًا. 

إذا كنت تتناول الطعام, تناوله بِحْبّ. يقول الهنود إن الطعام مقس 
والمقصود من ذلك هو أنّك عندما تأكل فَإنَ الطعام يمنحك الحياةء 
الطاقة, والنشاط. كن مُمتنًا ومُحبًا له. 


إننا عادة نتناول الطعام على نحو عنيف جدًا كما لو كنا نقتل شيئًا ماء 
ولیس كما لو أنثا نستمتع به بل كما لو أثّنا نقتله» أو أك تستمر في 


رمي الأشياء في بطنك على نحو غير مُبال: ودون أي شعور. المس 


طعامك بِحُبٌ وبامتنان» فهو حياتك. تناوله, تذوّقه, واستمتع به. لا 
تكن غير مبالء ولا تكن عنيقًا. 


إن أسناننا عنيفة جدًا بسبب إرثنا الحيواني» فليس لدى الحيوانات 
سلاح آخرء فمخالبها وأسنانها هي سلاح العنف الوحيد لديها. إن 
أسنانك فى الأساس ما هى إلا سلاحء ولذلك يستمرٌ الناس فى القتل 
باستکتام اماه فيقظون طعامهم» ولهذا السببء كلا عي أكثر 
عنقًاء فستحتاج إلى مزيد من الطعام. 


إلا أنّ هناك حدّ أقصى للطعام» ولذلك يدن أحدهم أو يمضغ العلكة. 
هذا عنفء وأنت تستمع بالأمر لأّك تقتل شيئًا ما وتطحنه بأسنانك. 
ولذلك يستمرٌ أحدهم في مضغ العلكة. هذا جزء من العنف. قُم بأ 
ما تقوم بهء ولكن افعله بِحُبّ. لا تكن غير ميال وعندها سوف يبدأ 
مركز القلب لديك في العملء وسوف تستقرٌ بغمق في القلب. 


المجال الجوّي لمحاربي الطريق 


لا يُمكن أن تجد موققًا أفضل للتأمل من ذلك الذي تكون فيه محلَقًا 
على ارتفاع شاهق. كلما كان الارتفاع شاهقًاء كان التأمل أكثر سهولةء 
وهكذاء قام المتأملون على مدى قرون من الزمن بالانتقال إلى جبال 
الهيمالايا من أجل الوصول إلى ارتفاع شاهق. 

عندما تكون الجاذبية أقل وتكون اليابسة بعيدةً جدًاء تغيب 
التأثيرات الأرضية المتعددة: وتكون بعيدًا عن المجتمع الفاسد الذي 
بئاه الإنسان, إذ تُحيط بك الغيوم: النجوم: القمرء الشمس» والفضاء 
المتسع. 


من أجل ذلكء إفعل شيئًا واحدًا: إبدأ فى الشعور أنّك واحد مع ذلك 


الاتساع» وقُّم بالأمر على خطوات ثلاث. 


الخطوة الأولى: فر فقط ولبضع دقائق في أك تُصبح أكبر. إِنّك 
سرعان ما سوف تكون قادرًا على الشعور بأثك أصبحتٌ أكبن وأنك 
تملأ قمرة القيادة بأكملها. 


الطائرة, في الحقيقة إن الطائرة الآن في داخلك. 


الخطوة الثالثة: اشر أك تمددت إلى السماء بأسرهاء وأ الغيوم 
التي تتحرّك على شاشة الرادار أمامك الآن والقمر والنجوم تتحرّك 
في داخلكء أنت هائلءلا محدود. 


سوف يُصبح هذا الشعور تأملكء وسوف تشعر أك مسترخ تمامًاء 
واتك لم تقد معوثرا: سوق يُصبع عملك مدل لهب الأطفال ولن 
يسبب لك أي تور كما أنه سيحدث من تلقاء نفسه. سوف تصل بعد 
الرحلة أكثر انتعاشًا مقا بدأت. ابق صامتًا. أخبر الناس ألا يتحدثوا 
إليك كثيرًا ما لم يكن الأمر ضروريّاء أو تستطيع فقط أن تضع على 
نفسك لافتة تقول «أنا أتأمل». حتى يعلم الناس أنهم يجب ألا 
يُقاطعوك. إِنّه أمر عظيم: وليس له مثيل. 


في الواقع. في الأيام الأول حينما تم اختراع الطائرةء كان الافتتان 
بالطائرة هو الافتتان بالسماءء ولكثنا نستمرٌ في فقدان الأحاسيس 
لأنها تُصبح اعتيادية على نحو كبير. يطير الناس الآن كل يوم تقريبًاء 
ولكن مَن الذي ينظر إلى السماءء ومن ينظر إلى الشمس التي تصبغ 
ألوانا مُحدّرةٌ جميلة على الغيوم, قن يتظر؟ 


من أجل ذلكء إبدأ في النظر إلى السماء التي ثحيط بك واسقح 
تدريجبًا أن يكون هناك لقاء بين السماء الداخليّة والخارجية. 


لا )4 bk‏ ا هذ 4 e‏ سيدا 





الجزء الخامس : فك العقد- تأملات نشطة من 
أجل إيجاد السكون الداخلى 


أنت لا تستطيع أن تجلس في صمت هناك كثير من الهياج في 
الداخل. أجلء تستطيع من الخارج أن تجلس مثل بوذاء ومثل تمثال 
رخامي» ساكن» ولكن في العمق هل أنت ساكن؟ يُمكن للجسد أن 
يتعلم خدعة أن يكون ساكتا إلا أن التغلب على الذهن ليس بالأمر 
الهين. في الواقعء كلما أجبرت الجسد على السكونء ازداد تمرّد الذهن 
عليه» وحاول إخراجك من سكونك المزعوم. إِنه يقبل التحدّي 
وينفجر عليك مع الانتقام فضلاً عن كافة أنواع الأفكارء الرغبات, 
التخيلاتء وأنواع الانفجار. تبدأ كافة أنواع الأمور الغبيّة في الطفو 
في رأسكء كما لو أنْها كانت تنتظر فحسب» كي تأتي عندما تجلس 
اتامل. ش 


لم يكن الأمر كذلك في الماضيء ولم يحتج الإنسان البدائي أبدًا إلى 
أي شيع يُشبه مجموعة اللقاء » فقد كانت الحياة بأسرها لقاءً! ولكن 
الآن عندما تريد أن تصطدم تقول مرحبّاء وعندما ثريد أن تقتلء 
تبتسم. ليس الآخر هو المخدوع الوحيد. فأنت أيضًا تعتقد أن 
ابتسامتك حقيقيّة. يعيش الجميع حياة مزدوجة: الحياة الاجتماعية, 
وهي الحياة الرسميّة, والحياة الخاصةء وهي على النقيض تمامًا. 


أنت تحتاج إلى بعض العمليات التي تُعيدك إلى ذاتك الأصلية بحيث 
تسقط ازدواجيتك» وتتمكّن من رؤية حقيقة مَن تكون للمزّة الأولى. 
إن مبادئك الأخلاقيةء وما تُسقيه بالأديان» جميعها تُعلّمك نوعًا من 
الازدواجية وتجعلك زائفًاء ولا تجعلك حقيقيًاء بل تجعلك مصقولةٌ 
مؤذبًاء ومُتحصرًاء وتُعلّمك كيف تكون جِيّدًَا على نحو شكلي. إنّها 


تمنحك مظهرًا خارجيًا جميلاً ولا تهتم على الإطلاق بكينونتتك 
الداخليّة التي هي حقيقة مَن تكون. 


لقد ايتكرث أساليب حركية: فوضويّة كى أقدّم إليك فقط لمحة من 
طفولتك النقية عندما لم تكن دنست أوثتء, تسمّمت؛ وأصبحت 
مرهونًا بالمجتمع بعد» وعندما كنت كما وُلِدتَء وكنت طبيعيًا. 


لماذا يعد التطهير مفيدًا 


يعمل الجسد والذهن مگاء فالذهن هو الجائب الداخلي من الجسدء 
وهو ظاهرة ماديّة, وليس له علاقة بكينونتك. إِنّه هام بقدر أهمية 
جسدك وهكذا إذا فعلت شيئًا لجسدك فسيؤثر الأمر تلقائيًا على 
ذهنك. هكذاء كان الناس على مر العصور يعملون على صقل 
الوضعيات» على سبيل المثالء الجلوس بوضعية زهرة اللوتس 
وإجبار الجسد على أن يكون كما التمثال» تمثال من الرخام. إذا أجبر 
الجسد على أن يكون ساكتًا حقًا فسترى الذهن ينغمس في نوع من 
الصمت» وهو صمت زائف وغير حقيقي. لقد تمّ للتو إجبار الجسد 
على أن يكون ساكنًا من خلال إحدى الوضعيات الجسدية. جرّب ما 
يلي: تصتع وضعيّة الغضب من خلال وضع قبضتيك» وجهك, 
وأسنانك. فقط تققص وضعيّة الغضب وسوف تدهش.ء إذ سوف تبداً 
في الشعور بالغضب. هذا ما يفعله الممتل» فهو يُحوّل الجسد إلى 
وضعيّة معينةء فيتبعها الذهن. 

اكتشف العالمان النفسيّان العظيمان جيمس ولانج نظريّة غريبة جدًا 
في نهاية القرن التاسع عشر. تُعرف باسم نظريّة جيمس - لانج. لقد 

قالا شيئًا فريدًا يتعارض مع الفكر القديم السائد على مر العصور. إِثنا 
عادةً ما نعتقد أن الإنسان يهرب حينما يخافء فهو يبدأ في الركض 


يشعر بالغوف اك يركض. 


يبدو ما قالاه سخيقًاء ولكته ينطوي على بعض الحقيقة. كانت 
الحقيقة المتعلقة بالفكر السائد عبر عن نصف الحقيقة, وهذا هو 
النصف الآخر. إِنّْك إذا بدأت في الضحكء فستجد نفسك تشعر بحزن 
أقل مقا كنت عليه من قبل. تذهب وتجلس مع عدد من الأصدقاء 
مقن يضحكون ويُلقون النكات» فتنسى حزنك وتعاستك. تبدأ في 
الضحك وحالما تفعل ذلكء تشعر بحالة جيّدةء فأنت تبدأ مع الجسد. 


جرب ذلك! إذا كنت تشعر بالحزن فابدأ في الركضء» واذهب واركض 
حول الح سبع مژات» مع أخذ أنفاس عميقة, في الشمس والريح» 
وبعد سبع دورات قف وانظر ما إذا كان ذهنك لا يزال على حاله. كلاء 
لا يُمكن أن يكون على الحال نفسه. لقد عمل التغيير الجسدي على 
تغيير الذهن. 


إنَ كيمياء الجسد تُغيّر الذهن: وهكذا فإِنّ وضعيات اليوغاء تُعدٌ 
جميعها وضعيات من أجل إجبار الذهن على نمط معيّنء وليس ذلك 
صمنًا حقيقيًا. إن الصمت الحقيقي يجب أن يكون صمنًا يأتي من 
تلقاء نفسه. أقترح عليك ألا ثجبر جسدك بل بدلا من ذلك ارقصء 
غنٌء تحرّك اجرء اركضء إسبح. إسمح لجسدك أن يقوم بكافة أنواع 
الحركات بحيث يستطيع ذهنك أيضًا القيام بجميع الحركات» ومن 
خلال كافة تلك الحركات الداخلية يبدأ ذهنك في التطهير وإطلاق 
السموم. 

اصرخ» اغضبء اضرب الوسادة وسوف تُدهشء سوف تشعر بحالة 
جيدة جدًا بعد ضرب الوسادة. لقد تحرر شيء في ذهنك. لا يهمٌ ما 
إذا كنتِ تضربين حبيبكء زوجكء أو الوسادةء فالوسادة سوف تفي 


بالغرض على تحو مثالي تماما مفلها مثل الزوج: لأن جسدك لا يعلم 
مَن تضربين. فقط 3 تصتعر وضعيّة الضربء وسيبدأ ذهنك في تحرير 
غضبه. فالجسد يتعاون مع الذهن. 


إبدأ في التطهيرء حتى تُصبح فارعًا من كل ذلك الهراء الذي تكدّس 
في داخلك منذ أن كنت طفلاً صغيرًا. لقد كنت غاضبًا ولكن لم يكن 
في استطاعتك أن تكون غاضبًاء لأ والدتك كانت لأصاب بالجنون 
إذا عا كدت خاطهاا وعلية ققد قدت بكبت خضيك. لقد كبك اخ 
وأردت أن تصرخ ولكثك لم تستطع الصراخء بل على العكس فقد 
ابتسمت. يجب أن يتم التخلص من كل ما هو مكدّس في داخلك. 
وبعدها انتظر. يبدأ الصمت في الهبوط عليك؛ ويمتلك هذا الصمت 
جمال من نوع خاصء فهو مختلف تمامًاء ونوعيّته مختلفة» وعمقه 


1 - تأمل الثرثرة, تفريغ الهراء الذهنى 


جيّداء وحينما لا تنام جِيّدَاء تشعر بقليل من التعب خلال اليوم. إذا 
كان الحال كذلكء إِذَّا فلتقم بشيء ما حيال نومك. يجب أن يكون 
نومك أكثر عمقًاء وليست المدّة الزمنية للنوم هي المسألةء إذ يُمكن أن 
تنام ثمان ساعاتء ولكن إن لم يكن نومًا عميقًا فستبقى تشعر أك 
متعظش إلى النومء وأنّك تُعاني من الحرمانء ولذلك فإنَ القُمق هو ما 


5 


يهم. 
قم بتجربة هذه التقنيّة البسيطة كلّ ليلة قبل ذهابك إلى النوم, 
وسوف تساعدك على نحو هائل. أطفئ الأنوار واجلس في سريرك 


مستعدًا للنوم ولكن اجلس لمدّة خمس عشرة دقيقة. أغلق عينيك. 
ثم ابدأ في إصدار أئ أصوات مملة وغير منطقيةء على سبيل المثالء 
كلا كلا كلا وانتظر حتى يقوم ذهنك بتزويدك بأصوات جديدة. 
عليك أن تتذكّر شيئًا وحيدًاء وهو أن هذه الأصوات أو الكلمات يجب 
ألا تكون من أي لغة تعرفها. إن كنت تعرف اللغة الإنجليزيّة: الألمائية, 
الإيطاليّة. عندها لا يجب أن تكون من واحدة منهم. يُسمح 
باستخدام أي لغة لا تعرفها مثل التيبتيةء الصينيةء أو اليابانية. لكن 
إذا كنت تعرف اللغة اليابانيةء فهي غير مسموح بهاء عندئذ تكون 
الإيطاليّة رائعة. 


تحدّث أي لغة لا تعرفهاء وستجد الأمر صعبًا لبضع دقائق في اليوم 
الأول» فكيف لك أن تتحدّث لغة لا تعرفها؟ يُمكن التحدّث بها وحالما 
تجثب الوعي. وتسمح للاوعي أن يتحدّث. عندما يتحدث اللاوعيء 
إنّها طريقة قديمة للغاية وأصلها العهد القديم. كانت تُسمّى فى تلك 
الأيام «اللثلقة», وما يزال بست يستخدمها عدد قليل من الكنائسء 
ويُطلقون عليها «التمتمة». إِنْها طريقة رائعةء وإحدى أعمق الطرق 
وأكثرها نفادًا إلى داخل اللاوعي. تبدأ بقول «كلاء كلاء كلا» وبعدها 
تقول آي ما يخرج من فمك. فقط في اليوم الأول سوف تشعر أن 
الأمر صعب قلياكٌ وَيمُجرّد أن يحدث الأمر سوف تكتسب قدرات 
خاضة. بعدها ولمدة خمس عشرة دقيقة قم باستخدام ما أتاك من 
لغات» استخدمها وكأن” ها لغةء كما لو أك تتحدّث بها. سوف يعمل 


قم بالأمر لمدة خمس عشرة دقيقة وبعدها استلق ببساطة واخلد إلى 


بغمق في نومك وتشعر في الصباح أك مفعم بالحيوية على نحو 
تام. 


2 - ابدأ يومك فى الضحك 


عندما تستيقظ. لا تفم في البداية بفتح عينيك. عندما تشعر أن النوم 
قد ذهبء إبدأ في الضحك في سريرك. 


سوف يكون الأمر صعبًا في اليومين أو الثلاثة أيام الأولىء ثمّ ينجح 
الأمرء ويأتي عندها مثل انفجار. يكون الأمر صعبًا في البداية لأنك 
تشعر بالحمق: لماذا تضحك دون سبب؟. إلا أنك تدريجيًا ستشعر 
بالحمق وتبدأ في الضحك على حماقتك, ثم يُسيطر الضحكء وعندها 
يصعب كبته. تضحك بعدها على كلّ هذه السخافة. عندها قد يبدأ 
شخص آخر مثل زوجتكء حبيبتكء أو جارك في الضحك. لأنه يرى 
أك أحمق؛ الأمر الذي سوف يُساعدك. يمكن أن يُصبح الضحك 


3 - أداة التمركز 


إِنّكَ بالفعل مُتحدء وليس على السطح الخارجيء فعلى السطح هناك 
الكثير من الاضطراب» وعلى السطح أنت منقسم. إنتقل إلى الداخل 
وكلّما تعققت أكثرء ستجد أك متحد. تأتي نقطة عند مقام كينونتك 
الأكثر عمقًاءَ حيث تجد فجأةً أك تُشكّل وحدةء وهي وحدة مُطلقة, 
وهكذا فإن الأمر يتعلّق باكتشافها. 


كيف لك أن تكتشفها؟ هناك تقنيّة بسيطة للغايةء ولكتها في البداية 
تبدو صعبة كثيرًا. إذا جرّبتها فستجد أنّها بسيطةء وإذا لم تُجرّب 


وفگرت فيها فقط, فستبدو صعبة جدًا. إن التقنيّة هي أن تقوم فقط 
بفعل ما تستمتع به. إذا لم تكن تستمع بأمر ما لا تفعله. فم بتجريتهاء 
لأنّ المتعة تأتي فقط من مركزك. إن كنت تقوم بأحد الأمور بينما 
تشعر نحوه بالاممساع فإئّك عادة ما تكون قد أعدت الاتصال مع 
المركز. إذا كنت تقوم بأمرٍ لا تستمتع به تكون منفصلاً عن المركز. 
تنشأ البهجة من المركز وليس من آي مكان آخر إِذَّا دعها تكون 
مقياسًا وتعضب لها. 


تمشي في الطريقء وتُدرك فجأةً أنك لا تستمتع با لمشي. توقّف. 
انتهى الأمن إِنّه أمر لا يجب القيام به. 


لقد اعتدث القيام بذلك أيام الجامعةء وكان الناس يعتقدون أّني 
مجنون. فجأة أتوقفء وأبقى بعدها في تلك البقعة نصف ساعة أو 
ساعة إلى أن أبدأ في الاستمتاع بالمشي مرّة أخرى. إذا كنث آخذ 
حمامي وأدركث فجأة أثْني لا استمتع بذلكء كنث أتوقّفء ما المغزى 
إِذّا؟ إذا كنث أتناول الطعامء وأدركث فجأة أثّني لا استمتع بهء كنث 
أتوقف. كان أساتذتي يشعرون بالقلق الشديد حيث انهم سوف 
يضطرون إلى وضعي في السيارة وأخذي إلى الجامعة عندما تكون 
هناك امتحانات. كانوا يتركوني عند باب القاعة وينتظرون هناك 
ليروا ما إذا وصلث إلى مقعدي أيه توقفث في وسط الغرفة. 


التحقث بصف الرياضيات في المدرسة التانويةء وذهبث في اليوم 
الأول حيث كان المعلّم يقوم بتقديم الموضوع. وقفتُ في منتصف 
الحضة وحاولت أن أمشي إلى الخارج. سألني الأستاذ: «إلى أين أنت 
ذاهب؟ إذا غادرت دون إِذَّا فلن أسمح لك بالدخول مجدّدَا». 

قلث له: «لن أعود مجدّداء لا تقلق. ذلك هو السبب في أئني لم أطلب 
الإذن. انتهى الأمن فأنا لسث مستمتقًا! سوف أجد بعض المواضيع 


الأخرى التى أستطيع الاستمتاع بها لأثنى إذا لم استمتع بالأمر فلن 
أقوم به» فهذا تعذيب وعنف». 


على نحو تدريجي أصبح هذا مفتاحًا بالنسبة إلي. أدركث فجأةً أنه 
في الوقت الذي تستمتع بفعل شيء ماء تكون متمركراء فالاستمتاع 
هو صدى كونك متمركرًا. طالما أنك لا تستمتع بفعل أمر ما فأنت 
خارج المركز. في تلك الحالةء لا تُجبر الأمر على الحدوث, فلا حاجة 
إلى ذلك. إذا اعتقد الناس أك مجنون» دعهم يعتقدون أك مجنون, 
وستكتشف خلال أيام قليلة من خلال تجربتك الخاصة ما كنت 
غافلاً عنه.لقد كنت تقوم بآلاف الأشياء التي لم تكن تستمتع بها أبدَاء 
وعلى الرغم من ذلك لا زلت مستمرًا في القيام بها لأّك تعلّمت ذلك. 
لقد كنت تقوم بإنجاز واجباتك فحسب. 


لقد دقر الناس شيئًا جميلاً مثل الحُبّ. تعودين إلى المنزل وتُقبلين 
زوجك لأنه يجب أن يكون الأمر كذلك» ويجب القيام بهذا. الآن لقد 
تم تدمير شيء جميلء رقيق كالزهرة وهي القبلة. تدريجيًا ودون 
الاستمتاع بالأمه سوف تستمرين في تقبيل زوجك وتنسين بهجة 
تقبيل إنسان آخر. تُصافح أي شخص تلتقيه ببرودء دون وجود معنى 
أو رسالةء ودون تدقّق للدفء. إنها مُجرّد أيادٍ ميّتة تُصافح بعضها 
وتقول مرحبًا. تتعلّم تلك الإيماءة الميّتة الباردة. وتُصبح متجقداء 
وتُصبح مكعبًا من الثلج» وبعد ذلك تسأل: «كيف لي أن أتواصل مع 
مركزي؟». 


يكون المركز متاحًا عندما تكون دافتًاء وعندما تتدقّق وتذوب في 
الحبٌّء الابتهاج؛ الرقصء والسرور الشديد ويبقى الأمر عائدًا إليك. 
فقط استمرٌ في القيام بالأمور التي تحب وتستمتع بالقيام بها حقًا. 
إذا كنت لا تستمتع بفعل أمر ما فتوقّف عن القيام به» واعثر على 


شيء آخر تستمتع به. من المُؤكّد أنّ هناك شيء سوف تستمتع به 
ولم أصادف على الإطلاق أحد لا يُمكنه الاستمتاع بأ شيء. هناك 
أناس قد لا يستمتعون بأمر أو آخرء ولكق الحياة واسعة. لا تبقى 
مُقيّدَا إنطلق» واسمّح بتدفّق المزيد من الطاقة. إسمح لها أن تتدفق 
وتلتقي مع الطاقات الأخرى المحيطة بك وسرعان ما ستكون قادرًا 
على إدراك أن المشكلة لم تكن كيف تُصبح مُتحدًاء بل إِنّك نسيت 
كيف تتدفق. فجأة من خلال تدفق الطاقة تكون مُتحدًا. أحيانًا 
يحدث الأمر أيضًا عن طريق المصادفة, ولكثه للسبب نفسه. 


أحيانًا تقعين في حب رجل أو تقع في حب امرأةء وفجأةً تشعر 
بالاتحادء تشعر أك متحد للمرّة الأولىء ويكون لعينيك بريق» ويُصبح 
وجهك متوهڳاء ولا يعود فكرك بليدّاء ويبدا شيء ما في السطوع 
في كينونتك. تنشأ أغنية, وتبدو مشيتك الآن وكأن بها رقصة. أنت 
كائن مختلف تمامًا. 


تعد هذه لحظات نادرة لأثنا لا نتعلّم الس وهو أن هناك شيء بدأت 
تستمتع به. هذا هو السر الكامل. قد يكون الرشام جائقًا ويرسم: وما 
تزال تستطيع أن ترى وجهه راضيًا جدًا. قد يكون الشاعر فقيرًاء 
ولكنه عندما يفغتي أغنيته فهو أغنى رجل في العالم» ولا يُوجد مَن 
هو أغنى منه. ما السر في ذلك؟ السر هو أنه يستمتع بهذه اللحظة. 
عندما تستمتع بأمرٍ ما تكون متناغمًا مع نفسك ومتناغمًا مع الكون, 
وذلك لان مركزك هو مركز الكل. 


إِذّا دع تلك الحكمة تكون مفتاحًا بالنسبة إليك. قم بما تستمتع به 
فقطء وإِلًا توقف. إن كنت تقرأ الصحيفة وأدركت فجأة في أثناء ذلك 
أك لست مستمتقًا بالأمرء فلا مغزى من القيام بذلك. لماذا تقرأها؟ 
توقف على الفور. إذا كنت تتحدّث إلى شخص ماء وأدركت في 


منتصف المحادثة أنّك لست مستمتقًا بها توقّف هنا وعلى الفوں 
حقى وإن قلت نصف جملة. أنت لست مستمتكًا بالأمر وعليه فأنت 
لست مجبرًا على الاستمرار. سوف يبدو الأمر غريبًا قليلاً في البدايةء 
ولكڻ الجميع غريبون قلياةٌ ولذلك لا أعتقد أنّها مشكلة. تستطيع أن 
تتدرب على الأمر. 


سوف تنجح في غضون أيام قليلة في الاتصال عدّة مرات مع 
مركزكء وبعدها ستفهم ما أقصده عندما أقول باستمرار مرّة بعد مرّة 
أن ما تسعى إليه موجود في داخلك بالفعل. إِنّه ليس في المستقبل 
وليس له أي علاقة بالمستقبل. إِنّه بالفعل هنا الآنء هذا هو الأمر. 


- الجر الهرولة: والسباحة 


من الطبيعي والسهل أن تبقى يقّطًا بينما تتحرّك. عندما تجلس على 
نحو صامت فمن الطبيعي أن تنام. عندما تستلقي في سريرك يكون 
من الصعب جدًا أن تبقى يقَطَا لأ الوضع بأكمله يُهيئك للنوم: ولكن 
من الطبيعي أثناء الحركة ألا تستطيع النوم فأنك تعمل بطريقة أكثر 
تيقطًا. تكمن المشكلة الوحيدة في أنّ الحركة يُمكن أن تُصبح آلتّة. 


تعلّم أن تُذيب جسدك مع ذهنك مع روحكء واعمّل على إيجاد 
أساليب تستطيع من خلالها أن تعمل كوحدة متكاملة. 


يحدث الأمرمع العدّائين مرّات عدة. إِنّك قد لا تفكّر فى الجرى 
بوصفة تأماةً إلا أن العدائين قد يشعرون أحيانًا بتجربة تأمل هائلةء 
ويُفاجئون لأهم لم يكونوا يتطلعون إلي الأمرء فمن كان يعتقد أنّ 
العدّاء سوف يختبر الإله؟ إلا أنه حدث» إذ يُصبح الآن الجرى نوعًا 
جديدًا من التأمل على نحو أكثر فأكثر. إن الأمر يُمكن أن يحدث 
أثناء الجرى. 


إذا سبق وأن كنت عذّاءٌ. وسبق أن استمتعت بالجرى فى الصباح 
النوم: ومتيقظ. إنك تركض ويعمل جسدك على نحو جميلء الهواء 
المنعشء والعالم الجديد يُولد مجدّدًا من ظلمات الليلء وكل شيع 
يُعْني حولكء فتشعر أنك مفعم بالحيوية ثم تأتي لحظة يختفي فيها 
العداء ويكون هناك الجري فقط. يبدأ الجسد الذهنء والروح بالعمل 
مقا وفجأة تتحرر نشوة داخليّة. 


يختبر العداءون أحيانًا دون قصد حالة يختفي فيها الذهنء ويبقى 
الوعي النقي وحده» وعلى الرغم من ذلك يميلون إلى تفويتها. سوف 
يعتقدون آتهم استمتعوا باللحظة فقط نتيجة الجريء أو لأنّه كان 
يومًا جمياةٌ وأن الجسد المعافى والعالم الجميل قد أعطوا مجرّد 
حالة نفسيّةً محدّدة. إِنّهم على نحو عام لن يُلاحظوهاء ولكثهم قد 
يفعلون. إن ملاحظتي الخاصة هي أن العدّاء يستطيع الاقتراب من 
التأمل بسهولة أكثر من أي شخص آخر. 


يُمكن أن تكون الهرولة مفيدةء وكذلك السباحة. يجب أن تتحوّل 
كافة تلك الأمور إلى تأملات. 


تخل عن الفكرة القديمة حول التأمل التي تقول أن الجلوس وحده 
تحت شجرة في وضعية اليوغا هو تأمل. إِنْها فقط إحدى طرق 
التأمل وقد تكون مناسبة لعدد قليل من الناسء ولكتها ليست مناسبة 
للجميع. بالنسبة إلى طفل صغير هذه الطريقة ليست تأمالةً بل 
تعذيبء وبالنسبة إلى شاب صغير مفعم بالحيويّة والنشاط هي كبت, 
ولیس تأملاً 


إبدأ الركض في الصباح في الطريق. إبدأ بنصف ميل ثم ميل واحد 
جسدك بالكامل بينما تركضء لا تجري كما لو نك مُقيّد في سترة 
الفجائين. اركض هفل طقل صغير مستشدةا جسدك بأكمله. يديك 
وقدميكء واركُض. تنفّس بعمق من البطن. إجلس بعدها تحت 
شجرةء واسترح, تعزق» واسمح للنسيم المنعش أن يهِبٌء واشگر 


Kk 


قُم في بعض الأحيان بِمُجرّد الوقوف على الأرض دون حذاء واشغر 
بالبرودة التعومةء والدفء. أ كان الشىء الذى تستعدٌ الأرض 
لتقديمه في تلك اللحظةء اشر به فقط واسمح له أن يتدفّق خلالك, 
واسمح لطاقتك أن تتدفق إلى الأرض. كن متصلاً مع الأرض. 

إذا كنت متصلاً مع الأرض فأنت متصل مع الحياةء ومتصل مع 
جسدا. إذا كنت متصلاً مع الأرض فستصبح حشاسًا ومتمركرًا جدًا 
وهذا هو المطلوب. 


KX 


لا تُصبح أبدًا خبيرًا في الجري بل إبق هاويًا حتى تُحافظ على 
التيقظ. إذا شعرت في بعض الأحيان أنّ الجري قد أصبح آلياء تخل 
عنه وجرّب السباحة. إذا أصبحت السباحة آلية فعندها جرب الرقص. 
إن المغزى هو أن تتذگر أن الحركة هي مُجرّد موقف من أجل خلق 
الوعي. إِنّْها جيّدة طالما تخلق وعيّاء وإذا توققّت عن خلق الوعي 
فعندها لا تعد ذات أهميةء فم بتغييرها إلى حركة جديدة تكون 
خلالها مضظّرًا لأن تكون متيقّطًاء ولا تسمح أبدًا لأ نشاط بأن 


تأمالات أوشو النشطة 


لا أعبر اناس أبذا أن ييدؤدآ من خلال الجلوس فقط. [يداً من حيبت 
يكون البدء سهاةً وخلاقًا لذلك ستبدأ في الشعور بكثير من الأشياء 
على نحو غير ضروريء وهي أشياء غير موجودة. 


إذا بدأت في الجلوس فستشعر في داخلك بكثير من الاضطراب. كلما 
حاولت أن لاس فحسب» ا لوو بالاضطراب. سوف تُصبح 
واعيًا فقط بذهنك المجنون ولا شيء آخرء وسيخلق ذهنك حالة من 
اقداي ودر الك محيطه وان تقر الك سيه سوق تيذاً ندل 
من ذلك في الشعور أنّك مجنون. وأحيانًا قد تُصاب بالجنون حقًا! 


إذا بذلت جهدًا صادقًا من أجل «مُجرّد الجلوس» فقد تُصاب بالجنون 
حقًا. إن الجنون لا يحدث بوتيرة كبيرة, فقط لأنَ الناس لا يُحاولون 
بصدق. سوف تبدأ من خلال وضعية الجلوس في معرفة الكثير من 
الجنون في داخلك. بحيث أك إذا كنت صادقًا واستمررت في الأمر 
فقد تُصاب بالجنون حقًا. لقد حدث ذلك بالفعل مرّات عديدةء ولذلك 
آنا لا أقترح أبدًا أي شيء يُمكن أن يخلق إحباطًاء اكتثابّاء حزناء أو أي 
شيء يسمح لك أن تكون أكثر واعيًا بجنونك. إِنّك قد لا تكون 
مستعدًا لأن تكون واعيًا بكل الجنون الموجود في داخلك. 

يجب أن يتم السماح لك بمعرفة بعض الأشياء على نحو تدريجيء 
فالمعرفة ليست دائمًا أمرًا جيَّدَاء إذ لا بد أن تكشّف نفسها ببطء بينما 
تنمو قدرتك على استيعابها. إِنّني أبدأ بجنونك وليس بوضعية 


جلوس. إِنّني أعترف بجنونكء وإذا رقصت بجنون» فسيحدث 
النقيض في داخلك. تبدأ من خلال الرقص بجنون تكون واعيّا بنقطة 
صمت في داخلك. بينما تبدأ من خلال الجلوس بصمت تكون واعيًا 
بالجنون. إِنَ النقيض هو دائمًا محل الوعي. 


إنُني اعترف بجنونك من خلال الرقص الجنونيء العشوائي» مع 
البكاء والتنقس العشوائيء فتبدأ بعدها تكون واعيًا بالنقطة الدقيقة, 
على عكس الك لجنون على السطح الخارجي. سوف تشعر بسعادة 
غامرةء فعند مركزك هناك صمت داخلي. إلا أنك لو كنت جالشا 
فحسب. فإ الشخص الداخلي عندها هو المجنون؛ إذ تكون صامثًا 
من الخارج ولكثك في الداخل مجنون. 


إذا بدأت بشيء نشطء شيء إيجابيء مفعم بالحيويّة. متحرّك 
فسيكون ذلك أفضل. سوف تبدأ عندها في الشعور بازدياد السكون 
الداخليء وكلّما ازداد أكثر كان من الممكن بالنسية إليك أن تستخدم 
وضعيّة الجلوس أو الاستلقاء. كما سوف يكون التأمل الصامت 
ممكناء ولكن حينها ستكون الأمور مختلفة كليًا. 


تُساعدك تقنيّة التأمل التي تبدأ بالحركة والنشاط بطرق أخرى أيضّاء 
فهي تُصبح تنفيسًا. عندما تكون جالسًا فحسب تكون مُحبطّاء ويُريد 
ذهنك أن يتحرّك بينما أنت جالس وحسبء فتتحرّك كلّ عضلة وكلّ 
عصب. إنك تُحاول أن تفرض على نفسك شيئًا ليس طبيعيًا بالنسبة 
إليك. لقد قمت بتقسيم نفسك إلى الشخص الذي يقوم بالإجبار 
والشخص الذي يتم إجباره. في الواقع إن القسم الذي يتم إجباره 
وكبته هو القسم الأكثر أصالةء إِنّ القسم الأكبر من ذهنك هو الذي 
يكيت: والقسم الأكير مجيول على الفؤز. 


إنّ ذلك الذي تكبته لا بُدَ من إلقائه خارجاء وليس كبته» فقد أصبح 
متراكمًا في داخلك لأنك كنت تكبته باستمرار. إِنَ التربيةء الخضارة, 
والتعليم» جميعها قمعيّة. لقد كنت تكبت الكثير مقا كان يُمكن 
إخراجه بسهولة مع طريقة تربية مختلفة وأكثر وعيّاء وعبر والديّن 
أكثر إدراكا. من خلال وعي أفضل بآلية الذهن الداخليةء تستطيع 
الثقافة أن تسمح إليك بالتخلّص من العديد من الأشياء. 


على سبيل المثالء عندما يكون الطفل غاضيًاء فإِئّنا نقول له: «لا 
تغضب» فيبدأ في كبت الغضب. مع مرور الوقت ما كان يحدث وقتيًا 
يُصبح أمرًا دائقا. إئه الآن لن يتصرف بغضب ولكثه سوف يبقى 
غاضبًا. لقد كدّسنا الكثير من الغضب مقا كان أمورًا لحظيّة. لا يُمكن 
لأحدٍ أن يكون غاضبًا باستمرار ما لم يتمّ كبت غضبه. إن الغضب أمر 
لحظيء يأتي ويذهبء وإذا تمّ التعبير عنه فلن تعود غاضبًا. هكذا 
وفيما يتعلق بيء فإئني أسمح للطفل أن يكون غاضبًا على نحو أكثر 
أصالة. گن غاضبًاء ولكن گن متعققًا فيه ولا تكبته. 


بالطبع سوف ثُوجد مشاكل. إذا قلئا: «اغضب»» فعندها سوف تغضب 
من أحدهم» إلا أنه يُمكن قولبة الطفل. تستطيع أن تُعطيه وسادة 
وتقول له: «إغضب على الوسادةء ون عنيقًا معها». يُمكن من البداية 
تنشئة الطفل بطريقة يتم خلالها تحييد الغضبء ويُمكن أن يتم 
إعطاءه شيئًا ما فيستطيع الاستمرار في رمي هذا الشيء إلى أن 
يتلاشى غضبه» فيكون خلال دقائقء أو لحظات» قد بدّد غضبه ولن 
يكون هناك أي تراكم للأمر. 


الآن هو جنون في داخلك. إِنّه هناك في داخلكء وإذا بدأت باي تأمل 


قمعي مثل مجرّد الجلوس على سبيل المثالء فأنت تكبث كلّ ذلك 


ولا تسمح له أن يتحرّر. من أجل ذلك أنا أبدأ في التنفيس. أولد 
وأسمح لما تم قمعه أن يُلقى في الهواءء وعندما تستطيع أن ثلقي 
بغضبك في الهواءء تُصبح ناضجا. 


التأمل الحركي لأوشو 


إن" هذا التأمل سريع وقوي » وهو طريقة شاملة لكسر الأنماط 
القديمة والراسخة في تفكير الجسد التي ت” بقي الشخص سجين ”ا 
في الماضي » ومن أجل اختبار الحري”ة » المراقبة » الصمت » والسلام 
المختبئين وراء جدران السجن تلك . 


ي* فترض أن تقوم بهذا التأمل في الصباح الباكر عندما «ت* صبح 
الطبيعة بأسرها مفعمة بالحياة حيث يكون الليل قد ول ى » وت 


په دە 


شرق السماء » وي* صبح كل" شيء واعي” | ومتيق ظ"٠».‏ 


تسعطيع القيام بهذا الغامل بمفردك: ولگن کی ذا يه فقد يكون من 
المفيد أن تقوم به مع آخرين . إن" ه تجربة فردي”ة ولذلك تغافل عم 
ان ي* حيطون بك . وارتدر ملابس فضفاضة ومريحة . 


ي*فترض القيام بهذا التأمل باستخدام الموسيقى الخاصة بالتأمل 
الديناميكي لأوشو والتي ت* شير إلى المراحل المختلفة وتدعمها 
على نحو فع" ال . 

يتطل” ب الأمر وقت”1٠ء‏ فهو يحتاج إلى ثلاثة أسابيع على الأقل من 
أجل أن تشعر به » وثلاثة أشهر حتى تنتقل إلى عالم مختلف . إلا أن“ 
هذا ايض ا ليس أمر"| ثابت”! فهو يخطلف من شخص إلى آخر . إذا 
كانت قو" تك عظيمة ‏ ي* مكن أن يحدث الأمر في ثلاثة أيام . 


تعليمات 
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يستمر* التأمل مدة ساعة واحدة ويشمل خمس مراحل . أبق_ عينيك 
مغمضتين خلال التأمل واستخدم عصبة العين إن كان ذلك ضروري” 
|. 


هذا تأمل حيث يجب أن تكون متيق” ظ ٠”‏ ء واعي ٠ء‏ مدرك | على 
نحو متواصل لاي" ما تفعله . ا. بق م* راقب” ١‏ وعندما ت* صبح 
ساكن"! تمام”| ومتجم" د" | في المرحلة الرابعة » فسيصل عندها هذا 
التيق" ظ إلى ذروته . 


المرحلة الأولى : عشر دقائق 


عميقًاء وسريقًا دون إيقاع أو نمطء ورگز دائمًا على الزفير وسوف 
يتدبّر الجسد أمر الشهيق. يجب أن يتحرّك التفّس بعمق إلى داخل 
الرئتين. افعل ذلك بأسرع وأشد ما تستطيع إلى أن تُصبح أنت 
التنفس حرفيًا. إاستخدم حركات جسدك الطبيعية كي تُساعدك في 
رفع طاقتك. اشعْر بها ترتفع وحافِظ عليها خلال المرحلة الأولى. 


المرحلة الثانية : عشر دقائق 


انفجر! تحرّر من كل شيء يحتاج لأن يُلقى خارجًا. إتبع جسدك 
وأعطه الحريّة لأن يُعترعمًا هو موجود أي كان. تصرف بمنتهى 
الجنون» إصرخ. قُم بالصياح, ابكِء اقفزء ارکلء اهتز ارقصء غنٌّء 
اضحك. ألق بنفسك هنا وهناك. لا تكتم أي شيء وأبق جسدك في 
حالة حركة. كثيرًا ما يُساعدك بعض التمثيل على البدء. لا تسمح أبدًا 
لذهنك أن يتدخل فيما يحدث. فلتجنّ بوعيء کن شاملاً. 


المرحلة الثالفة : عشر دقائق 


ارفع يديك واقفز إلى الأعلى وانزل إلى الأسفل صارحًا بالمانترا 
«هوو! هوو! هوو!» بأعمق ما يُمكن. في كل مرّة تهبط فيها إلى 
الأرض على باطن قدميك» إسمح للصوت أن يدق عميقًا إلى داخل 
مركز الجنس. أعط كل ما لديك: أنهك نفسك تمامًا. 


المرحلة الرابعة : خمس عشرة دقيقة 
توق" ف! تجقد أينما تكون في أئ وضعية تجد نفسك فيها ولا ثرتب 
تبيد تدفّق الطاقةء وسوف تخسر الجهد المبذول. كن مراقبًا لكل ما 


هه موه 


المرحلة الخامسة : خمس عشرة دقيقة 


إحتفل! عبر بالموسيقى والرقص عن أئ ما هو موجود. واحمل 
حيويّتك معك خلال اليوم. 

ملاحظة : إذا كان مكان تأملك يمنعك من إصدار الضج"ة » تستطيع 
أن تقوم بهذا البديل الصامت : بدلا“ من إخراج الأصوات » دع 
التنفيس الموجود في المرحلة الثانية يحدث كلي ٠"‏ من خلال 
حركات الجسد . في المرحلة الثالثة ي* مكن أن ت* ردد الصوت هوو ! 
على نحو صامت داخلي“٠ء‏ وي* مكن أن ت* صبح المرحلة الخامسة 
رقص" ۱ تعبيري”!. 

قال أحدهم إن التأمل الذي نقوم به هنا يبدو محض جنونء وهو 
كذلك! وهو على تلك الشاكلة من أجل غرض ما. إِنّه جنون ممنهج, 
وقد تمّ اختياره بوعي. 


تذكّر أك لا يُمكن أن تجن طواعيةء بل إن الجنون يستحوذ عليك, 


وعندها فقط يُمكن أن تُصاب بالجنون. إذا جننت طوعاء فذلك أمر 
مختلف تمامًاء إذ تكون على نحو أساسي مُسيطرًاء والشخص الذي 
يستطيع أن يتحكّم حثى في جنونه لن يُصاب أبدًا بالجنون. 


تأمل الكونداليني لأوشو 


بي * فضل القيام بهذا التأمل الذي يعتبر « تأملا” شقيق ٠”‏ » لتأمل 
أوشو الديناميكي وقت غروب الشمس أو في وقت متأخر من 
الظهيرة .ى* ساعدك الاستغراق فى الاهتزاز والرقص فى أول 
موبحليين على ١‏ إذاية » كيانك الي > وحيثها تم" قمع أو إعاقة 
تدف" ق الطاقة . عندها ي او تتدف” ق » ترقص » 
وتتحو” ل إلى سعادة وبهجة . تسمح المرحلتان د لهذه 
الطاقة أن تتدف” ق عمودي *اء وتتحر“ ك صعود” | في صمت , وهي 
طريقة فع“ الة جد" للاسترخاء والتحر" ر في نهاية اليوم . 1 
يجب القيام بهذا التأمل باستخدام الموسيقى الخاصة بتأمل 
الكونداليني لأوشو والتي ت* شير إلى المراحل المختلفة وتدعمها 
على نحو فع" ال . 


تعليمات 


يستمر* التأمل مد" ة ساعة ويتكو” ن من أربع مراحل . 
المرحلة الأولى: خمس عشرة دقيقة 


إسترخ واسمح لجسدك أن يهترّ بالكاملء واشعّر بالطاقات تتحرّك 
صعودًا من قدميك. حرر كافة المناطق وکن أنت الاهتزاز. يُمكن أن 
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المرحلة الثانية: خمس عشرة دقيقة 
ارقص كيفما تُحبٌ واسقح لجسدك بالكامل أن يتحرّك كما يرغب. 
يُمكن أن تكون عيناك مفتوحتين أو مغلقتين. 

المرحلة الثالثة: خمس عشرة دقيقة 


أغلق عينيك وکن ساکئاء جالسًا أو واققًاء وراقب أي كان ما يحدث 
في الداخل والخارج. 


المرحلة الرابعة: خمس عشرة دقيقة 
بينما تُحافظ على عينيك مغلقتين: استلق وکن ساكنًا. 


ملاحظة : قد تختار أن تبقى جالس"”! في المرحلة الرابعة إذا رغبت- 
في ذلك . 


إسمّح بالاهتزاز ولكن لا تق*م به! قف بصمت واشغر به يأني» وعندما 
يبدأ جسدك في الارتجاف ساعده قَلِياكٌ ولكن لا تق م به . إستمتع به 
واشغر بالسعادة تجاهه»ء سمح به» استقبله» رحب به» ولكن لا تعتزم 

فعله. 


إذا أجبرته على الحدوث فسيّصبح تمريئاء مثل تمرين بدني للجسد. 
عندها سيكون الاهتزاز موجودًاء إلا أثه موجود على السطح فقط. إذا 
لم يخترقك, فستبقى من الداخل صلبًاء متحجرّاء ومثل الصخرة. 
سوف تبقى الفتلاعب» الفاعل» وسيكون الجسد مجرّد تابع فحسب. 
ليس الجسد ما يهة» بل أنت هو المّهم. 


عتدما و اي ي ي اَن غ صلابتك,» مويه الي تُشبه 


مائعةء تذوب وتتدقّق, وعندما تُصبح كينونتك التي تُشبه الصخر 
سائلة سيتبعها جسدك. عندها لن يكون هناك مَن يقوم بالاهتزازء بل 
فقط الاهتزاز ولن يكون هناك مَن يقوم بالأمر. بل أنه يحدث 
بيساطة. عندها ليس هناك فاعل. 


تأمل «نادابراهما» "۵۵2۲3۸۸٣2‏ لأوشو 


إن تأمل «نادابراهما» "035۲3۸۳١‏ هو تأمل الهمهمةء فمن خلال 
الهمهمة وحركات اليدين تبدأالأجزاء المتضاربة منك في التناغم مع 
بعضها » وتبدأ نت“ في جلب التناغم إلى كامل كينونتك . عندها 
يكون الذهن والجسد متوافقان مع على نحو تام » « تفلت من 
قبضتيهما » وت* صبح مراقب"! للاثنين .. إن" هذه المزاقية من 
الخارج هي ما يجلب السلام » الصمت » والسعادة . 


يجب القيام بهذا التمرين باستخدام الموسيقى الخاصة بتأمل 
«نادابراهما» لأوشو ‏ والتي ت* شير إلى المراحل المختلفة وتدعمها 
على نحو فع" ال . 


تعليمات 
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يستمر* هذا التأمل لمدة ساعة ويتكو” ن من ثلاث مراحل » ويجب أن 
تبقى عيناك مغلقتين خلال التأمل . 

المرحلة الأولى: ثلاثون دقيقة 

إجلس في وضعيّة مريحة وعيناك مغلقتين وشفتاك مطبقتين مقًا. 
إيدافى الهعهمة بصوت عال نما يكفى بحيت إذاكان ختاك فی 


يجلس بالقرب منك فإنه يكون قادرا على سماعهاء واخلق اهتزادًا 
خلال جسدك. تستطيع أن تتخيّل أنبوبًا مجّقًاء أو إناءًا فارعًا 


مملوءًا فقط باهتزازات الهمهمة. سوف تصل إلى مرحلة حيث 
تتواصل الهمهمة من تلقاء نفسها وتُصبح أنت المُستمع. لا يُوجد 
تنفّس خاص كما يُمكنك أن تتحكم في درجة الصوت, أو أن تُحرّك 
جسدك على نحو سلس وببطء. إذا شعرت بالحركة تحدث على نحو 


0 بو 


المرحلة الثائية: خمس عشرة دقيقة 

تنقسم المرحلة الثانية إلى قسمين مذدّة كل منهما سبع دقائق ونصف. 
بالنسبة إلى النصف الأولء حرّك يديكء وراحتا يديك موجهتين إلى 
الآغلى بحركة داقرية نحو الخارج. ابسداع. من االسوّة: قفحزك اليدان 
كلتاهما إلى الأمامء ثم تفترقان لتصنعان دائرتين كبيرتين تعكسان 
بعضهما البعض على اليمين واليسار. يجب أن تكون الحركة بطيئة 
جدًا حتى ليبدو في بعض الأحيان أنه لا ثوجد حركة على الإطلاق. 
اشر أك تمنح الطاقة خارجيًا إلى الكون. 


عندما تتغيّر الموسيقى بعد مرور سبع دقائق ونصفء اقلب راحتي 
يديك إلى الأسفل وابدأ في تحريكهما في الاتجاه المعاكس. الآن 
سوف تلتقي يديك عند السرةء وتفترقان خروجًا إلى جانبي الجسد. 
اشفر أنّك تأخذ الطاقة إلى الداخل. 


كما هو الحال في المرحلة الأولىء لا تكبت أي حركات لطيفة وبطيئة 


المرحلة الثالثة: خمس عشرة دقيقة 


أوقف الآن حركات اليدين واجلس مسترخيًا فقط. 


تأمل «نادابراهما» لأوشو من أجل الأزواج 


تُوجد بعض التعديلات في هذه التقنية من أجل الأزواج. بينما يقوم 
كلاهما بالهمهمةء ينشأ بينهما تناغم وحساسيةء ومع مرور الوقث 
يُصبحان حدسيّينء ويعمل كلاهما على طول موجي واحد. 


تعلیمات 


يجلس الشريكان في مقابلة بعضهما البعض تُغطيهما ملاءة ويمسكان 
بأيدي بعضهما المتعاكسة. من الأفضل عدم ارتداء ملابس إضافية. 
يتم إنارة الغرفة باستخدام أربعة شموع فقطء كما يتم إشعال البخور 
الذي يُحتفظ به من أجل هذا التأمل فقط. 


أغلقا أعينكما وهمهما مقا مدّة ثلاثين دقيقة. بعد فترة قصيرة 
ستشعران بالتقاءء الاندماجء واتحاد الطاقات. 
هائلء وكذلك جسدكما بالكامل. حالما يبدأ جسدكما فى الاهتزاز بينما 
ذهنكما يرم بالفعلء فَإِنّهما يُصبحان في حالة من التوافقء والتناغم 
غير الموجود عادة بينهما على الإطلاق. 
في تأمل «نادابراهما» » تذكّر الآتي: إسمح لجسدك وذهنك أن يتناغمًا 
بسهولةء ببطءء ومن الباب الخلفي دون شجار أو صراع. 

تأمل «ناتاراج» ز2۲" لأوشو 
إن" تأمل «ثاتاراج» هو طاقة الرقص . إن" ه رقص بوصفه تأمل تامء 
حيث يختفى الانقسام الداخلى » ويبقى الوعي الرقيق الهادئ . 


يجب القيام بهذا التأمل باستخدام الموسيقى الخاصة بتأمل 


«ناتاراج» ز2۲٤2"‏ لأوشو > والتي ت* شير إلى المراحل المختلفة 
وتدعمها على نحو فع" ال . 

تعليمات 

يستمر* هذا التأمل مدة 65 دقيقة ويتكو” ن من ثلاث مراحل 
المرحلة الأولى: أربعون دقيقة 


بسيطرة اللاوعي على نحو تام. لا تتحكّم في حركاتك ولا ثراقب ما 
يحدث. فقط اندمج تمامًا في الرقص. 


المرحلة الثانية: عشرون دقيقة 

أبق عيناك مغلقتين واستلق مباشرة. کن صامنًا وساكتًا. 
المرحلة الثالئة: خمس دقائق 

ارفص في حالة من الاحتفال والبهجة. 


عندما ترقصء كن الرقص ولا تكن الراقصء ثمَّ تأتي اللحظة عندما 
تكون أنت مجزرّد حركة» حيث لا يكون هناك انقسام. هذا الوعي غير 
المنقسم هو التأمل. 


الكلمة الختامية 


إبدأ في أن تكون واعيًا بالأعمال اليومية النمطيةء واب مسترخيًا 
بينما تقوم بأعمالك المعتادة, فلا حاجة لأن تكون متوئّرًا. ما حاجتك 
لأن تكون فتوترًا ينما شمف الأرضية؟ أو ما حاجتك إلى التوتر 
بينما تطهو الطعام؟ لا يُوجد في الحياة أمرًا واحدًا يستدعي توترك. 
إِنه فقط عدم وعيك وعدم صبرك. 


لقد عشت بجميع أنوع الطرق مع كافة أنواع الناس» ولطالما كنث 
متحترّاء لماذا هم متوترون؟ 


يبدو أن التوتر ليس له علاقة بأئ شيء خارجكء بل هو مرتبط بما 
في داخلك. دائمًا ما تعثر في الخارج على عذب لأنّه يبدو من الحمق 
أن تكون متوتّرًا دون أي سبب» ومن أجل جعله منطقيّاء تجد سببًا 


إلا أن التوثر ليس خارجكء بل يكمن في أسلوب حياتك غير 
الصحيح. أنت تعيش في حالة منافسةء وهي التي تخلق التوترء كما 
تعيش في حالة مقارنة دائمةء الأمر الذي سوق يسبب لك التوتر. 
فضلاً عن أنّك دائمًا ما تُفكّر إا بالماضي أو المستقبلء وثفوّت 
الحاضر الذي هو الواقع الوحيدء وذلك سوف يخلق التوثر. 


ِنّها مسألة فهم بسيط. لا تُوجد حاجة لأن تتنافس مع أئ أحد. أنت 
نفسكء كما أنّك جيد على نحو مثالي كما أنت. 


هذه هي الكيفية التي يُريدك الوجود أن تكون عليها. إنّ بعض 
الأشجار اطول وبعضها أصغر, ولكق الأشجار الأصغر ليست متوثرة, 


ولا الأشجار الأطول مليئة بالأنا المزيفة. إن الوجود يحتاج إلى 
التنؤع» فهناك شخص أقوى منك: وشخص أكثر منك ذكاءء ولكثك 
بطريقة أخرى ستكون أكثر موهبة من أي شخص آخر. 

فقط اعثر على موهبتك الخاصةء فالطبيعة لا تُرسل أبدًا أي شخص 
دون موهبة فريدة. فقط إبحث قليلاً. رُبّما تستطيع عزف الفلوت 
على نحو أفضلء مقا يُمكن لرئيس الدولة أن يكون رئيسًاء أنت عازف 
فلوت أفضل منك كرئيس. 

لا تتعلّق المسألة بأيّ مقارنةء فالمقارنة تقود الناس إلى الضلال 
وتبقيهم متوثرين على نحو متواصلء ولان حياتهم فارغة فهم لا 
يعيشون اللحظة على الإطلاقء فكل ما يفعلونه هو التفكير في 
الماضي الذي لم یغد موجودًا أو التخطيط للمستقبل الذي لم يأتِ 


بعد. 


إن هذا الأمر برقته يقود الناس إلى حد الجنونء ولا أوجد حاجة إلى 
ذلكء لا يُوجد حيوان يُصاب بالجنون ولا تحتاج الأشجار إلى 
التحليل النفسيء فالوجود بأسره يعيش في احتفال متواصلء ما عدا 
البشر الذين يجلسون منعزلينء متوثرين: وقلقين. 


إّها حياة قصيرة وأنت تُضيّعهاء كما أنّ الموت يقترب في كلّ يوم. 
يخلق ذلك المزيد من الذعر «الموت يقترب وأنا لم أبدأ في العيش 
بعد». يدرك معظم الناس عندما يموتون فقط أنّهم كانوا أحياء» ولكن 
عندها يكون الأوان قد فات. 


اإستخدم ما لديك من مواهب وقدرات أي كان وإلى الحد الأقصى. 


كان كبير أحد الصوفيين في الهند وكان يعمل حائكًا. لقد كان لديه 
آلاف الأتباع وكان ما يزال مستمرًا في الحياكة» مع أنه كان له أتباع 
من الملوك. قال له ملك فاراناسي: «أّها المُعلّم لا يبدو هذا جِيِّدَاء فهو 
يجعلنا نشعر بالإحراج. نحن نستطيع الاعتناء بك. ولا حاجة لك إلى 
حياكة الملابس والذهاب إلى السوق كلّ أسبوع من أجل بيع ملابسك 
في يوم التسؤّق. فكّر بنا! يعتقد الناس أثّنا لا نعتني بك». 


قال كبير: «أستطيع أن أتفهم مشكلتك. ولكن لدي موهبة واحدة فقط 
وهي حياكة الملابس. إذا توقفث عن ممارستهاء من سيفعل؟ غير أنه 
في كل أسبوع يأتي الإله في أوجه مختلفة وأجساد مختلفة كي 
يشتري الملابس من السوق». 


اعتاد أن يخاطب كل زبون: «أتها الإله. فلتعتن بقطعة الملابسء فلم 
آكن أحيكها كأئ حائك آخر فأغنياتي موجودة بها وروحي موجودة 
فيها. لقد سکیٹ فيها كامل كينونتي. ُن حذرًا واستخدمها بلطف 
ومحبّة. وتذكّر: كان كبير يحيكها خضّيصًا لك أبّها الإله». لم يكن هذا 
شيئًا قاله لبعض الأشخاص فقطء بل قاله لجميع زبائنه. 


كانت هذه مساهمته» فقد اعتاد أن يقول لمريديه: «ماذا عساي أن 
أفعل غير هذا؟ أنا أقوم بأفضل ما لدئ» أستطيع أن أحيكء أَغتى. 
أرقص, وأنا راضي على نحو هائل». 

إذا كنت راضيًا وتشعر أنّ الوجود بأسره ليس سوى تجلٌ للخير وأا 


نتجوّل على أرض مقدّسة:, وأنَ أي مَن تلتقي به فإنّك ثُقابل الإلهء 
وشعرت أنه لا يُوجد طريق آخن فالوجوه مختلفة إلا أن الحقيقة 


الداخلية هي نفسهاء فأي كان ما تقوم بهء سيختفي توترك وتبدأ 
الطاقة المتضمّنة في التوثّر تُصبح حسنك وجمالك. 


عندها لن تكون الحياة هي مُجرّد الوجود النمطي اليومي الاعتياديء 
بل هي رقصة من المهد إلى اللحد. وسيكون الوجود مغنيًا على نحو 
هائل بحسئك, استرخائك, صمتكء. ووعيك. ولن تُغادر العالم دون أن 


إلا أن الناس دائمًا ما ينظرون إلى الآخرينء وإلى ما يفعله الآخرونء 
فعندما يعزف أحدهم الفلوت وأنت لا تستطيع العزفء يكون هناك 
على الفور تعاسةء يرسم أحدهم وأنت لا تستطيعء فتكون هناك 
تعاسة. 

أي ما تفعلء إفعله بِحُْبّء إفعله بعنايةء بحيث يُصبح أصغر شيء في 
العالم تحفة فنيّة. سوف يجلب لك ذلك بهجة عظيمة: ويخلق عالمًا 
خاليًا من المنافسة والمقارنةء كما سوف يمنح السمو للناس كافة, 
ويستعيد كبرياءهم. 


العظمة الخفية, رقم 11 


